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"۱ یئ ؛ب ۱ 20۹۱ انا ام کید شاد ہوم سسیہٗیسو مرسمه س ہر مس : 


ایرالم رس م او ےکر :دا 

[i‏ ہے ): ”الب ۳ ہوک )کت پیت بح 
E‏ بی سکی اا ت ررر Es‏ 

2 ادا ای 001 کر تا مت ده ار 

بر #ردکرارت ا وہ - ول سا گناب ا سا اد 

ہر سا سڈ ادا م کرجا ے۔ پر PANTIES‏ شہو لے جا 

سل ھتوی متا ٹس ناس ورگ بے وا ےاج ارک 

E OEE‏ کی دددیا ےا 

لاک ستول , ےڈا ert‏ ا ےکک 
انیب مب ۱ 

ار کی 

۸و م اس یار سر یمز رمارگ 

زار رک را ان ا +۰ جح 

حم Do ma‏ یا سم ود mni‏ مس 

مرچیرے۔ با رل یسک 

ی ال را سار ٣1/۴۶‏ 


ite,‏ 0 بر ماما ری 
ک٣‏ تام ان یش مرو ارد 


کا یکا کر چت ر ےش چ ای ےتک کر ہے اورمر ] 
دید ےم بل ے۔ 1 

0 یسنرک ہے۔اس شی رم لے اور 
لو امت شکراوزرڈ ایکا مقدار مس دتے ہیں ن یپ 
امک مل دد چپ ا تہں کے برابرفذاعیت اد( سای کان ے سے 
کک اراھ ر چ دہ ان کرای دک فرش ایر 
مینک ا مگ فائدہ > سپ يس یفن کے ےکی مزر ۔ 
ال س کاس سے بارش ضقن پات ی 
ری ہا تسام لبم 
سم ب 2 

میتی ۰ 

۰ درل اتر ایی پا لے لت دیزی 
ا٢‏ تمل مام سخ کیل کے موم ش ا نیا یک 


رو جع ی .کی“ دزی نگ مہ تاس ٠‏ نذاعیت ما ای مل چا تن ہے ادد یٹم کے بے ہے 


7 ۳ ۷ے .مرچ ں کک .اتر 2 یمرن گر( : ۲0 ری و نت بل ی نمسای اش 


بہئملیں۔“ کہا وز :یر کال با ساز 
ی و زا رات سک پ بات / 
7 تال فا لزید رہام | 
ار ای رام 
2 مر کی یں 
ر ipa‏ وت مالین مهن 
کاٹ کے چیا انت لد یرم کر سا ای 
ہچ الام نما نکی ایی ا 
کا ا 1م 
مر راو یں مرک یریپ مه سا 
زم نر اگ دنر ت زمر چو ں ہا قیال ہزیر ۔ 


کم چک جک لا نایا اٹ بس مداد | ر 


تس شون ہیں میلست ددد 2 
ا یں ال ری سج تتت بے سب کہ لا لال 
اانا lO Ls af‏ | 
سی و ا ا ند فده وف مات درک باون ۱ 
اکر م کرد ی را پا کے ادا کہ اک 
GLE: :‏ کش وین یاس سجن یرگ | ۱ 
دق ان و زا ر جات تاک مک 
۰ هو روش رن ۷۳4 را 


5 و‎ ESA IA 


مەقامت' ما »ا 


۲ 
1 


م 


و 


i‏ تھا ونان دک 
۳ ا ا 7 ۱ ال ری مت مک ھے الا ازا ار N,‏ تن 
ڈردیا ”۴اط :مک دای ا کت 
S(T |‏ کک لای یکی برچ او 
4 ساملس و بارعا ہا 
ماک سرا سکم درد بل پیلک ارم 
1 سیا کا سے کاس کمک وال ا یر 


SEY‏ ا 
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سیر سس شر 0 


چوک سپ نے دا ر اود ارپ ار IY‏ 
ون پاتا وق ال ےم یرن کے کے بات فا مت 
دمم سمل 2 : 1 
لے توالت اس وب 5 اوہ ۳ 
دایتعا کل 
ھا مرن | 3س 54 OZOH‏ 1 
الا مرت 5لم .2 ہیں اي ول ری : 
LTR LLI REE,‏ 
O EE‏ 
رت ی۲ا۔ اأ 


ید ا 
کیک 0 


کی 


ی 


هعرج دوایحه: 


و و ال 
پی نک دی تیر رما .مر کک موی 

تین کے اراز ےا ._ اس مسب تاک 
مرچل سا موا ےل د٢‏ ما امس 
کھانے می میں ادد ر یں کے توول سے سے می امم 


BALANCED DIET, HEALTHY LIFE 


سکس 
ہس ج حح رت یڈ س رک سے 
ہے تج کے EES‏ 2 2 
HA‏ اد RE RRA‏ 
: دم یہ ےج 
ERAS SSS‏ تح جد 2 جس 


1۳ بے تہ ۱ 


۱ ری مرو و ۳ 
1“ عططر کر ر و 7 8 
۳ یلو :کی تیم دن کے ماف اد وت ضرف 00-27“ 
r‏ نکی دا رای اک ملاع دیس اٹک درت , ۱ 
"۲٥‏ سوہ 1 
0ت E‏ 
5 ۰ می ا E‏ وو 
سڈ کر وت ےت 
۱ 7 موز 2 یقشع e‏ 2 
1 و نپ کے ام رگد میا ا ا 9٤‏ کے ین 
rr ۰‏ سے ٠‏ 


yy Frees RY 
ore gn بل لاب رلا ر‎ 


میدن | زیت | گر 
وب هی گرگ هریج ` 3 


3 
3 
5 
یر 
۱ 
اہ 
ات 
€ 
چ 
۳ 
5 
0 
و ہے 
5 
f‏ 
کک 


کا کے و دوہ ۳ کک ت Era‏ 


1 ۳۹ . بدەئل وج سان جانا "کت وم وی عو و : دیب سر ١‏ 


چ ائے رود مک تچ یں و وو ۱ ا 
و ہی دزن کے صاب می می َ ہب مهف مت 


د 01 بر 


A ۱ ۱ 2‏ ۱ 
۰ نو 
بل سو ڑا 


Ea 7 


- ۰ )کور ردو مامت 

۱ رد گور ایک کہ نکر .۲۰ وو ایک اکر نار 7 = : 
تمس | یی E‏ ۱ ان ارم لمرد نی FERE‏ وت ۳ 
ee vider‏ | ووی کی تخد ...| یو ۳ a‏ 
72 و و و ب :ساوج ۱ 0 

۳ ایر مک .| ہدیس ا LELE‏ ۰ انلاڈ ۲ + 8 کو .. A‏ 
۱ ا س اہ لے - 8 

5 E 


ره 


یھت اتا سے ۱ 


بث 


۱ Pagê 16 ۱ 


ترائ رچ ہل اور سس لک ر ٥م‏ رق د 

کی کی میلگ ریاد ار رک سے 
ہ20 ۳3 یں ای ہے ن تن زر 
ر انیل ارر رش تا یقرت مئر اوزړر ہے 
ارت ژر کرۓے رالانا اس ردو لست 
یں اپ کف مرا لت ور بن ہگ 
رنہ دل سے دزا نک 


| رال کرم رز رانک ۶ کرس زو 
را هتم !ای اور رھ ول جانا وت 
سرا زت ےا کر چ ا فی ے 
ورن کسی فور انی ماش از ری رم دی 
سال اک کا تس یولاطا ے 
اج انان ر ناه زرا مکی رنشل ہے 
مارم ۳۳ ۱ 
0270 
ی مب !رازن را ھک مرد تنا 
راا ا شی رر ررر یک“ یز 
لار مد دی ا دوای و شدں رال شش[ 
. ادت مدا ردول تا دچ سے اراک ے ہد ڑ 
نات . مدا ےک زور یلد کر نے کے سابل من 
مزال ابتزائو مرا س تراد وچ بے تن یں سب 
i‏ سے ڑاگ را ہے کول سوہ مکی طبر 
کی کنا در کو رک الان انردوں میں 
ا سے نات نت مان شده انب 
۰| رل روک و ن ی ای ںا 
جن میں مود پروی نا مم مہ ں۔کوٹیسٹرد کی 
تدارا بہت تا سے بسا یہی کا لان ' 
بیس نے ایک رانک تام یال جر فرسه 
کے سبتارت 7 ا ہیں ان کا تال خرن خی 
۲ رم اہ 
۰ کرد رول وزی ہے ڑا - : 
ن ریس رول ی متدا ء۷ حیات ا 1 
+ 2باچال مھت سے ام کم مس زگ LT‏ 
Up‏ رک 7 له کرو نکی ری 7۸ 1 
٠‏ ہیں۔ لو مم را کیا راہ ک ریس روک ایا 
ای تنا ان و زار نکی 
ا وپ۲۲۷ ہار 
f:‏ شرل اطا یون ابیز 8 ن بی اد 
ا اما لول امس :د مگ دارادا 
کس مات رل ماک 


7 شام اس لی ؛ایک بات 7 دار زیون 


مادم می جذب ا سے آ نلک نا 
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۷ دو 3 3 2 د ا( کی کیا 27 
ر پا مه ۰ | | وت 
۱ ۱۰ 
۰ ۴ " یپ یح بْ یت 7 ٦‏ 313 بہر۔ ۵ ۴ 
انث تام باع دں شس اس لک ای صورت ای دس یا ا 
و ۱ 1 ر هرارش ےھ نا مکی مارگ رد یرک رک٥‏ لے 
ا ۹۷۷۳۷۸٢ E‏ . مردانه طاقت کیت رر ہیی 
ریس دلوم رک بسک ہہ ہے ۳۳ لا ا و کر ا وا نو رول کا 
7 ا رر یں أك ال کے میں ہے ھک 
ETA‏ سو اس یی یا ہمےمہے ہے ۱ ٠.‏ بل مال یت یفن مات ہنم 
عد ںیم وم سار سی 1 ار هل و ۳ 7 و رتزازن] 3 4 
ادل جرا ت جیپ ان مل کی ین کرم تب مررادیاتت کی ایک موز وی رک دحاو بادا مکی ره 9 A‏ 
۰ و 3 راکو چوکرادر؟ اکپ رون ز جو نکر لاور و سے 
لس سورت 1 کی میں کن‌بات رات“ ۱ 
۱ ای نی کر ان 0٢‏ اور چوک راس یں ڈال د یں »تست کے بور ھکید رھ 1 
اسل می بې / 0 نت شا لک رلیس اورڈگ یآ رن کک رلیں ساب ما شد عرو روزاد 
اما ٹیش ای نم مکی می ادرشوق پر اد ا ټ 


سیک ہیں کہ ام ماپ ادرشرت کے ہی , 


1 


پاک پان ۔ 
اک کے مال بش زار 

۲ جر رسای اور تن اردیا تلا ژ ڈ۸ ۳ 
ارام تتصاات تفای حول ے۔إنال 

| ما ام ر با کیل کرد ینیم می نو 
نان ےکا بنا ہے ای لی ام رن پات یدک الین 


1 || کے اہر ہر اک ایک دزن یس 300 ل کرام ےت 


رل ےکوت پیا دو ا۔ 
۱ خرن یں مو جر رر لیس رر لکی در یی اتام ہیں جن شس 
ای ابل ایی زرل سا دی مرول 
نے کاش بشوق اودلز ت0۷ کار نات 
جوا لو نمیا تک کیل ٢ز‏ سدادسپ خن ہل 
0 مل بب یھی ان دمک 
نٹھ انمافہ ٢د‏ ہے - سکول الل زک ایل ۷ 
39 1 یلام سے دیا حول ا زی 
ایل 35۷ ٹیکرام ےکم ربتکا کل بے 
تر کہلاجا۔ ۔اگردوراشردڈشن دا مگراور رگن دهن 
60۸ ۹ م ے250 گرا ہک ندش لیا 
ہا ے و خرن ش رل ی مقرارترازن ہر باکر 
ایت ےک یرول ای ی ایل کے بے نے او ھ لے 
7 جہاں جال گر 
ما لال :ہے ہیں د اک یپ یاکند یں کی دہ 
ریات کے 


ب لاله | 

با شراب ادرک یقرت و1 

ال فر کل مک کیا نے جن شش پا یم کا 
نیلم :رکم ارا رن ندچ« 
بت سے سرت ا ہیں جک آرت کے ها 
کردا ادارتے ہیں جن یہاں یه اہم ادر لاال 
روا تک( /گیاہاۓ۷- 


پیم پندنشارخو نک رکرنے مسا چھا ااج | 


اساب و شلات کک زور و لگرنی دا چ“ 
اب کے د دادر ده گرگ اال پ لات 
ن کا ود سی مال رکوہ ارال 
سو پا ین > و ردام گی ہکا جو اش رٹ ہرچرں 


۰ رال نر »ما رل نیم ارردردصت ماگل ٤ا‏ ے- 


سے ماس لکیا جا اے۔ 1 
تس سے۲ یازا DIET,‏ ا۸۸۷ کے 
BEA‏ = سج سح ہس SSR‏ 
لہ ہے سید ہہ کے ید ا ص ہہ سے 
۳ ہر پا = سح سے 
4 بے ہے RIS XS‏ ره بح ےج ص جحرمد 
ا ج سہ و Sa‏ > سے سط سے 


اپنے ا ہرذ اکمشررے سے استعال صلاخ - 


ج اون ک۲ پل ے یس سے مور ےم ا 
احاما تک روبزم 
قتت زام/۲ rr iit‏ کے مرکرات کے( ۷ا 
ے۔ اد می ام ہے رشن اک ای رفن | 
ال هکم پارل؛ چت نر چرں کے مر ب کیم ے رود ہی ل ے فو لاد کی ےا 
دال سنا کیل کن رل دام نگ ».چا إل کرم پام س گی نام بھی شید 
EJ ie‏ ۷۹۸ سے مت E‏ 
اسب سے دار اب اور لات کے چوک ے حا ل ود ےک يم جرک چ چا 
دران رای ےکم ری ناس وکا ال :اجکی وکا بیس اهر ےکوش ت۸ 
رایناز لک برق رار رن مس سز چرں دای سیون دالوں ؛کانے تن مو 
م وش فا بت داچ ارال ما2 مرادن کت .جو پاشن لوا رٹ ال بای کٹ !فو پم 
ےہ دائ کی خر ادرا نکی یرد کنخ ٠‏ ,بام ریکل اروت مڑ ون س پا 
رک ہے ایک ین کے مان نول ازم کے ملاع انا ما ےکہانسائی سم می فا ت سوا عقوت 
میں انی تا جولوگ ادن ک کال اکر نے مسر متوی سے | : 
تا 2 یں ان که کی کیب سے بط .فرص تک ادج جار ےمم سے ارتا سے 
ریکھا گیا ےہ )کی اف می ں بھی انا لا :ایال یش صر ف ری بترت وی بسک ہیں 
دا تعات دی گے ہیں ا ہے لرگ جرشراب ارش ور ! 1 ان زیم می ہزات ردان لو رکشت دج لایس جن 
ارو تک زی دو تالک ہیں ای بھی اس مود .لیگ یک م نزار کے ج کک لور رازن 
زج کی ناش دی دہ ضردرت د ہے۔ بادا موک . فنا ے ادا لکواصوی طود پ" رگا ہا ے7 
لی کا وہس چوں رال ہر یں »وشن ۰ کر مات ماس رای ےت رقا 
له پاد لکرم یشور لیا ام کم ۱ خی اکران کے مداد ت قا کی بای ول 


.مرل مه ایت زا جانے جات ہیں۔. ۰ | فااں ان ات بہت بلرضائن ہوپات ہیں 
رک200 سے زان انز کا ایک جیار 2 ہے ہے شعنت سوت 
رن »کر ری اور“ کے بر شام | ۱ 


دراد رورا روک کی رازن در ار 
رک ےم می زرف کت تروش بل 
کن کے الو لک نپا دی می مان بت و 
سے ز کک مان تلم ززل دی ظا تر ' 
1 700 ری فو تک بدا ہے۔زک :کو کے 
رک نس 5 اشت» رررس یگ رکنم 
ای مین چو دای نیا ,نم لصو لول 
چا بین :نو کی ءال رکیل بی کگرنٹف: دام مگ 
می اد ریو سے نا لکا ہا ے۔ 

گی ات شش درداد زا12 پا 
کیاکی ےی عشلا لیف »ون ادرال 
تال مکی فیدر او ار( س ےک جن کا 


کی رات م روط رات 
اراگ نے سے تا ر اا سکیم جوکرہ اش ےکا 


20007 و ا :ادرک یز رزیل 


2 و 
ا 
#هور .. 
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2 ا 


: موان کی رایت طا واكام ای عادنت نمض رتم 
5( دیات اویذ یں محا کیل رہنمائی کے فی یھی استدا لکر کے ہیں ۔جب؟م 
وا مر لہ میس وات ور ہے ہوں لو یں اال ے سے پیل دوا و اک 


خرکی مرکا 7ت ےکی 
ال سے دوپار وت سے مل بھی مار ے پا / 
ٹیو کی فایت ,ا ہال مب رم ات 
می سک سک پا ہا ایی فرایال جر ہیں جک یھی رتت 
روما یکن ہیں۔ 

ال کا کو نکر بوک ارر رب خاک 

سرت اتا رگن ے؟ 
ےک امت بہت سے آمرا بل یم ہق 
سے پان عالات قیال گن ہیں ج بج م کے 
تدرل نام۷ تراز نبز جاۓ شل برا پا سندرگ 
سے دوران معدے شی موچررن اک اا کی 


مس ایا نکیا ان سے مال سے قرو 2 


7 ِ کر و 
۱ 


راکو ہو یرال 
ے یں م لا می ےم مس ان اہ 1 
ماب کف 70 ارما Tl‏ مز ںی . 
رات ٹہ ال یں أٹیں می نارق * 


ابیت فار موک ا ا اث نے جم 
اسا لک صورت شس درلا ں مع رل رق ںار پل 
۷ لح دہ 4 if‏ طا کل تزاییت» 
اسان اود پالی کے تیا ا خیال رکا ہدک کہ انا 


بے اڈ ہہ ب بالگ در ریا تکواقور خن - 
گر لول میں متا یا جات ۵ص ك۹َ۷ ھ 


1 ہیں دو رر شر رص کر کے تے ہمارے مار سے میں ان اا کے 
استمال کا رقا با ھر پا ےت رو ری ےک ژ بل در ان بای تکام تون 
پیاجانۓ ٤ٗ‏ پکومعلوم ہوم پا ےکا نکھانے ہہ ےکا اشا مک فپ ددع ہدیا تک 
ھکرپ بان بی کان کیا یا می شا لک فی ہیں اوران مس ےکو نکی 


اشا پیت “ٹاو رکون سی مفید ہیں ۔'ڈبوں شں دررخ جل کے زر لے 


آ پاک اتب کے ہیں :جن تیک چا اورکولمسٹرو لکی مقر ارم ہواور 


تین کش دوب کے لگا جار ۱ مال !نان !نکاعادی تن جا تس 
اور میات ادا رازن ی ۱ ارف , 


یہار بی کا سب ب کا جن یل اسب ترازے پا ئے جاتے #ول -ال سک غلا وی ہدیا تخو راک ٹیل مو جور 


گرا2 کارت ےر زبال یں لار 


اه بط( ار وک وت ےل 2 


اپل وی خورا کک ل یس سے برس ہو مضہ اراز ن ڑنے نے ۔ ای مر م فد , راتحا تین اورنشامت و یره ی مق دار کے پار ے می بھی 1 گا کر ہیں ان لئے 


اک اض تا دک ارک رو زک سم اس ار درا رد لا 
aza TET‏ ہا 
رت یں ےک یر راو بہت ت سے ایا رح E‏ و آا) را تسوت و رردھ 
سی و یں ا اراک بلا او ای یس ھت سش ہیں ؟ 
/ ام ال بنا یم 1 هروس( pei‏ من ا کن وو مغ ری سپآ پکھانے چیه . کے تھا الا تک ال سے ہے اورب رک مس رطربت ے ڈاگدمتیار 
ڈ کے ور لو لا :یر روگ اہر مرا وەی کت رک ظا ا زی ار یمم یردپ ےکھانے کے و7 را مکیا ار رارزا تا »با ہے جو تین 
_ سے نادت باخ چ نیم بت لا رو ٦‏ گیا لاک تم ور وکا یک باس ۔ رات ےکھانے کے اہول ری یئ یں اا کا سب ںی ہے ہ کی کے طاده دددھ کے 
نکن پات کر ےس ےک تے کات مریض ھام لادوات هرس 2 ° را تا دا "تسکش کے چ یا ال ا گی سالگ 
و 9 ا و E‏ ےہ ا “نے می ربتکا 
مزل 1 ار i‏ ررڑی ارہ سے 01 
DS‏ بتر ے؟ تی ا ا E‏ 6و A‏ رک تم ا لک 
: رؤا یر من میرم یت تس ہر کی ا ا کی سب رین 6 ےک خرراک بد اور ولات 
سے جر لرا ہے وک رکا یکی صصورت مال مل ی ک ماوت یرک ہے e!‏ پتر طرززنری ؛ فر رور ماپ کی جر زگ عم دش لانے سے بہت مگ ماما 
جیگ کرک ام ےا فور (ماتدالط ۔اں دبران رہ مالات رشق سے دای راز شور ے 
1 بت 1 13 ]ول سج ندز 1 ب ٤‏ ریا سح ارز میں اروت هی تاه 
و ا یت 3 2 ی ای E‏ جک کال ۹ کیا ریش ار نامه لاوجل فیس ش کی۷ اٹ 2 ال 
مرن کے اراک بل سے ہے ہے لیف کا سام اکر پد ہے اور کی تک با سکگیں؟ مم تا ے هلو نکر سوک ریت کے ہنی کی 
امم کے را مارح ود ہیںا: نز ایگ خاک جااے۔'. 1 یں کل تمس مت ور ےک ارس شکریی۔ پک 
ظاەت ے' اک کے لے وی لود پ ڑا“ ےر اس وخ کے تیپ ظا ملا رت انام یوار و ِ 


() ریش دارتر ای خلا یت دای »وگل 


ہش کا اررےے ۳6 اتال ے نان ان۷ 


ا 3 ی ام تا a‏ بر اوہ یال میدے اور تور عل کر ریا ے EE‏ 
E‏ دہ بک ےش کر زی ا یر تک ری 
DECANE Centre‏ رہن امک سوب 
(ADA), USA‏ 001:7 ۶0ت 013۸11 ۵7۵۰10011 Under the Guidance of‏ کر حول لالج ال کی نت رارز یادہ ہد ےک 


, .. Amefcan Award AB Laureale 


بب ے اش زه |۷ ج ہے ادرایابت مداد ہا 


7 


0 


با ار PEDA‏ یں دی بارس هش ا 
7 ات نکش ہکا کرای ست دصرد AT‏ دک نل ہے ایام وان ابا رای مد 
ان پار خی کےا الیم ان تاق کے را ہیں 


٠ڈ‏ کات Ege‏ ام ام شال ہیں کک ش٠‏ 


زره e Re‏ گر اکر gourd‏ ة٭ 16‏ راد با 
۳ کنا ہلماک ےپ یر سرت ام ی لآ يم 145 
۰ مم تذل a pte‏ کاک نت 
ای وود هرس ۱ 
۱ کا یل جوم وی 


27 0۷ کی 
0 او ینش کے یتاچ سا شرن میا ا در 
۰ فا اکا ماس کیب دق کے لے و ےکر اش ے۔ 

اشن سے پات ۲بت ہد گی جر کٹل 
نا شم شام قوت مافمت اد س ہک دپ دق سل ےطوط رسج ہیں مرن سرا 
رع N O‏ رن ےےل رک کی فا 
RN‏ ا ا گی کے لے کید یکنا !وٹین گاے۔ 

1 رام وی می مر دہ لکر گی یک مر دہ لدبم ۱ 
ا ار رم شی مان ین ی سے کنا ۱ 
155 یخی ریب ارات چم 
: کمن موز موجود خرارفی «کیلورین ... 
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9ی۶۹ ھ۶ 5 0 
.3 پرقان :مادک اود ںک مقدارکنا لن ےک کمچ سے ون ےم رر پیر PSL‏ : 
CE:‏ کیا رال پل سے رس وتان شا اس دم راھ سلراید 

.گرم ک شی کرد یاس کول نمی مد بی سی 5 


اون کے رف لک دا مآ جاۓگا۔. و 


2 سردردور رشق دا ب فا رکش ار ول 
وس مسب ہے ہے ٠‏ 


شی کے لے ای اک شش ےم ا 


دانتوں کا درد اور: مته کاورم اا ےدک 22 کا ا Kr‏ 7 


تابر دلگ ای بی سیر رس 


SNe‏ ود جا ےگا 


ادسوتے دت ای روان سے کریں ےکا ےکا ےک چ کون نیا لی لے 


تروش دشام6 ام نت 12 مه 
۱ پراش دم هزم ریا ےلات 


کرلک 


روڈ اتال سےدم ل قاتا 


ودب کرلک رانک داد نیک مج چ سے ٹا بکل جا ےگ ٦‏ 


هرز سالک تال ےتال سے لارا 


گرم کھلنسی: کل ام سس رای ای 
تپ ذق: دراگ سی پیا مم یی مت باک ۔ ۳ 


ب نکردیں۔ جب رهبا ی برض رونت اد چم : 
نے ےہ شاا دا۲ سا نگ اور راک ی 1 
, گرم ا رک ی دض ۵1×()تھپائں 


.بج 
2 


ان 
n)‏ 
۱3 
۷۷ 


. ہے 
ت 


(E 


ورت 
اس 
= 
FT‏ 


ا 
/ 


0 


1 
ul 


/ 
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ہے نل وو و 


ہے خونی نواسیر: کدف سے خر یرنف نید ۰ 
ددص ریت ےک رفن گک نے کے نوات پر 


ہے خوابی: لسرم کرای جع پر , i‏ ۱ 


۵ تبض: تسش ۳ 
مر لد ریب یں س ھ2 کرام کر توک رح ر 1 
ص کم 


یا پیشاب کی بندش ا اب بک گا مر کم ری 
12 کا شدای گام مم25 ام اود مادہپل 125 م 


اشرت یال یک ٹا کد ے۲ل وس ش 25 کرام 250 م 0 
ر25 گرا کی ماک قرز یتیاس وقدسے پا تھے ہیں 7 
لخراج خرن : کعَِملىےیْ یمور ا 
اعت ےرجح ار ری هدن ا کرام ے۹2 گنا دہ سر سادا ایی سا 


“ارے ربتک اد 01-2 
لی مرد ود ارت ما پا تا اہر ااال رم کے کر ھی ار ہے اتکی 
۶" دز رو راز ایر دا سس کے پک 
راس ا پ2 ئا اک ان رون ین ری پا نے و نک رای مخت پرا | 
راز مرا اور مرف وا خاش د :مان ما 7 یی شر رع | 
297 رس تن( لا اور مکی رم رازان مقار میں مرج رر رل داش نیا 00007 


زر ات u‏ انی اا نک رال مت 1 5 شش یں E DE‏ 1 


کے کے تار فد اک اتا ب کیا جائے اب رابهس کے امک رابکی چا ی ہے فاگ 
انال ر ورات کک لر ی ٢ر‏ ہیں او یم کت و رگ صول لج 
بھی یں ایک خر را اسیا ل کر بوک شس ماں و ز۲ یرہ وین :ام ی زا ون 

نامع اور الک مرکم ےکم ود٠‏ ب ہا ارت او سے لگا ی ہا یں کر ییاور تست مار ی اڈ 
E OS‏ ا اہ 
کدوک تب رل بب اس ڈ امس درد رر ری برس حم زی م آپ کے لے ایک اٹ 1 
تب دا ےدک ہآ کے ناهد بسا یی ور می جن ری زود گی ے۔ نی 


فراعت کے لز ن٢‏ انراز ولا نے کے اک پپارٹ دواپاء سے * بس م( )ا سم لک 


(3) شان ای با تک فاز کر ۳ رب ےک مہ خر الآ کے لے مہا ےار سے لو ٣)‏ نان ال 


باتک ہار س ہک ے ڈراک آپ کے تن زا و ماب اور کب ےا لے آپ کا سض لم 2 
کے کر رڈ دی ایک (3 )ا(۲ ماب هک کر را می الب بت تمو ری e:‏ 
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أ مک برض | گل | تجردریی | ترروف) | گزریرفت) 
oo | VVE ENS ۳۳۰۶2 OD‏ 


| 
TEE 


سے ای رس aes‏ 
7:01 0:0 ده 
«x |7۶77[ Dy‏ | ے |7( ox‏ 
REI EEA ERA REE‏ س ہس ہت 
¢2[ کہ | <« | / | 7/۷۷ | ox‏ 
20ض ا کے بج RZ BKAN BEE‏ کت 
ET RAA E:‏ ا عم سا 
امک کل | اہ مسا ایس کنا خی همم 
تس ی لد با 
ES‏ اتا عم 3 مت 
SR RTE 2‏ 
E‏ رش مهس مسج 
EZA EEE EZAN RES‏ ریم انت 
سو اسان EE‏ ہت 
ما RATA E 1 E‏ ات 
رات نے ی 0208 1 بے 


الا م3 ا تا 


ا 5 21 
2 ا 1۷ ا 


کیل ترا خال ج013 3 
ہ کہ ال خوراک می ابام پل سے زیده ہیں اور 
جن(333) ا تن («دد) ۷ مطلب ‏ ےکہ خوراک 
یس م کر دال ابام بہت زرو مق اه شس ہا باه 
ہیں۔ چنال کک وراک مس پارٹ کے ماب زره ! 
(3) کے ات #دل گے ےک | 
a‏ ہے 
و را ا ا 6 
رالات 07 


ا 
ا 


rk 


۱ 


۰ ا نی از اج 
يک رم | 5 
پان وید شا ناش کل زایا در زرا ی مرن ہی :گت مین کی ورک رشن میٹ زین کل مود ٠!‏ 
EES‏ یلاک دک لاب 


- اککدستان ماب نکش الم اناري ۱ 
لے 2 تراجت مار کہ اور ہ رآ سل وانے داع کے سا تھ ای ` 

۲ بس ضا جو الا پا دی ای سے سگرن کے کل ور 
7 ۳ یں ہر 
٦ :‏ بت ا 


ل 0 201ھ 


e‏ نت 3 وخ بط مر رابت 


ا ہم ا يب س اک ایا 
ہز لوار ںگردوں ۓے ۱۸۷۷۷ 
چس سس أ 


ال ال کو ٦ری‏ رت کک اس مار ٹ کچھ ٹیس ئل | مه 
زی شی ھکر ہے مالین کچ پل 


دول rN‏ یئ عم بط ما روما ہد تاپا گر آپ کے 
6 یم کر ےکا مرن لے چ اتی تیوقت کک کیش 
۱ کر یس ون[ اکر یں کے ماب کرد نے او بد ہانگ 

7 کک می یب کے تست امل دی یف کے 

ان اب شش نکد ادر پا اکر زط .٭ 


ا شیت ہق پر م رط ول طون: وتاب الط کے میت کے (ر یھ 


ope. ٠ ۱‏ لک چا ےک وکا مک ۱ 
زر ین پر سای جم سے ت فل میں 
...۱ ا ودب یدیس 
مت کنا اپاپ س گل ام ران کی یت سے 


ساپ ززز ہے زیاج یس دلو ر تن مرف :وہ ریا با 


وت 5 71 نے نا لین و دو کے پایالر ود ےک گل سدقت رد ما. 

1 کت ؟ ل رو نک مفائ یکا گل کے ج٠‏ 5 
AR. 2‏ نک مات کر لے کن 
LE OT CATES‏ 
۱ 4 7 اع ر ری 2 ae E‏ 


یه ات کل ارد ہو چانے ے درگ ۱ 
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کچ ف ہگردددوگا مگ :اش رد کر داچ ہن آ ری صورت مل 
جب عحت نحص ارہ بو اس 2 ر2 مگ ا ای یر 

کبک دیا یش کے آسرے کہ ہاچ 
١‏ یک دیاش یم اشن نے پال وت ۱ 
.گی بین سے ایے امراف ہیں جن اطع کک اور ی مرش ` 
2 7ے ےکی ازات که جا زرل ي شر کہ الل رال 
ہیں جو مسوم ہیں 
ج کی )۷ من ےر سی اد هک مک بسچ »با ګت مد 
د تفرگ یں نپ ةکردوں ۳ 
ایی رتو ۱ 
۰ واب شی وف کا مقد کرک ابد چلانے کے لے ایک آ سان کور 

ا رد دی شرع ی میٹ ارپ 
7 رپ ج شاب شی پو نک قد ۷۸ا 
دق نام ده وتاب ش پر دش نک پا ره شا وق ہے 
امس میٹ کے ۲۳ ا یکی مد لاب بڑھ جانے کا م ہر 

ا عرص پیل متا رگا ایک کی اد میں ابد( گا" 
ٹیں ؛رجاے؛؟ ج سک وچ سے ماژه رر لیف بروقت پھ ' اپ خد گالب با ما م سے اک اصع می مض 
لیس یب رس ےھ ل تاب کا پا مال بال ہاگ بی ارگ تی مو جاۓ 7 
انم چا چ ۰ ۱ . الگا مب سب هک اب شل عد سے اہ پوش میدس .ون 

: کال ہت ا" ا اکپ پک سرف دود ی۷ انم کے گر ےک کرت 
`“ تین فلات ٹ کا جات ہے دول گنت ایک ای کی کے با نیس مورت نمی نے تل کی ممت٠دززش‏ ان پاٹ : 
چات ہد ہیں کک نگ دو سو ا کے مار فر نک روز کک ٢‏ وکن سیف ا چچدداں کے ادر دوهی ٹکیا اسف را 

مثا کے ہیں جن سے تقر برای ماد لت ہج مشانے ٠.‏ ب کک ب وش نکیا مقدلہ بو یاهدس خطر ےک لات 

کے مه مدع بد پل می ہگردو نگ پیش جا یں مال کے ای ٠‏ ۱ ہے۔اگرآپ ‏ تنج ناک لو کی مور می زرا 
نام ی لہ آ در + ہیں۔ از بگر دن ےاگرچ ہک رد یش شاب 7 جاچکا سے سے یٹ عونت دہ ار یں ے رال صورت مس 
کے بسچ ڑں کن جم کے تادید ںکی تد رک ان کر فلا را کردا کے انال ی مرف کے اہرسعایے رہ دکی۔ 


۰ لئ بی ہ ری کل ات کر لی ہیں کرد ںکی فرب ک ایک .یساس شال ہوا پان ال گگمروں پوت میٹ 
اہم سب دننک شاب شل مرک سپ کت دگردے پو اناد تک فی بے ہیں ارد دی دہ یت کے لے شرو راتا 
کم شن ی تلوت ر کے ہیں انار رد ہے اسم ات توشر ودک کہ nA.‏ میت 
گنک مایت فقس دقچ کف 

ےب عم ملاظ رم ی چپ .یرمک اد خاک چک رگ 
Lint:‏ کت ہیں یراس کے PSY‏ اث OSL‏ یریگ بت ہا کیا بای لات انان میں هراس تگال یم 
ہے یم می و نگ کر اا دید دال ربج ہر ےگ ہیں۔ ۰ :ول امن ییا کر ہیں۔ پا بق ہک ار تات ی 
انا غون جدھ جاتاے۔ فیک کے کش دک زین . :مرت فا رگ دردرس لاس دم 
زد کول کچ هدنب نوا یکا صورت ھی نے" رش در ضرور رہل ہیں لین جم لا لی کے باوث ال مار 
ت هل لاسطورس ی کر نے و :لپ دس رر ؤ سو سفن NES‏ کے ڑں ارہ ان مل حر کی نيد پ ماع 
ھی شال ہن ڑچ ہو رطعم کا مکی کا سب من ,انلس( یت لا یدنس یرلاگ 
جال ہے ای صورتر ال کے ج س جاک میارج کال سر ون شی سا وین سے رای کے ہیں درب 
ہے و نگ لاد قرت کے دادی رم کیم سپ تی .هي ا اک ھا ہے وں۔ ۱ 
سیپس رر پر ۲ یں 7 مین یں ون مم لوک )سل ایک پر 
رگم هي ےا پو میٹ شرو کر مام ہے ہلیح ر کس کور پا بط پر ے 

ھا ددکرے مد ادا کرد ھی مو مہ مرلیضوں کے لے رنه کہ دول پا اب دشک متفه 
دم یامد کے 0۳2 وذ ہے ە ہم دوگردو ںکی م ھی . فر دک اکچ ی مت پات ماد سے ادر مام و می : 
وج گی ایک رم سے در تا لامک یت دوفوں اک کت مرد مرک کاب اع رک دارو ارچ ان ے 
چیہ کس یں کس ری 


عہ وه ده 


۳ 
wm.‏ 
حور 
ہے 
کے 
لیر 
رس 
ت 
انتا 
سس 
کے 
ب 
2 
2= 


کسر 
کہ ہے ۵غ © ړت E‏ کت .. 
محر دہ کک WTS‏ ہے کہ 
کے ید ہت تج ES‏ ۱ 
.5 << جچے رد SERS‏ - 
ک ےج SRE‏ << و 2 22 . ۱ 


بسح 
زج 


۱ ا مر ھا لے تاس ےک مرا ای لی 30 
اڈ ساٹ کھمالے چن یسا مت بل با دزن ۲ 
ا باس تال را 
و LCST:‏ 
۱ ترنوررژن کے صاب سے ایک رول یہ , 
الاجا نے رتا کرت کےا ھار ےا پم + 
تاد 7۔اگ میم 19+25 رمان 
أٛٔ ا آپ ابل اد کت مند ہیں او رکف کک 
۴ ال یو یس ا ہرنے سے ررر گے یں ایر 
۳ تن 0 لت زاده آپ ۷ 
فا اف کک رر 
کا خر هلت ود با ے۔آپ اپا ا۲ک 
$ ال xX (25Di‏ 705 
وو رہ 
 "‏ فا ان20 1بذاررتہ 5 دقع ساره 
إ 63 X ٤8+‏ 1307705 ش ای 


ریا بیدا 
ER:‏ 
X130 X (63) !‏ 233969705 ۰ 


November 1987 - ` 


e ee a e‏ سس و و aa‏ و و 


کے پا امک ناک يا 


راب ۲۳۹ لک رن 
کا اانا چ ی ا نون 


ہیں پوت ہے کل ار در درز 


اس ال اکن ا ی ا اق مالس دعر 


ار وش وا وا او 


نید OA IE‏ معطب ےراب 
مرك خاک اد دش ےآ پک شک یل زا ین 
درگ کول کا مطلب یر کي با 


۱ ماکان اا ن ت دزن کی سے کو اور 
: کاس ب ہودشوک بھی و فلس بر نے 
0ھ فا کے کررے سے ڈراک 


7 


رت یں از ا ےر سان اور 


کین جج کر 2 ا نے ۹ ند ل 


n‏ او وتو مسب مسا نی ی 
ہجو سرت یہ 


مب پا ۱ 
بادآ تمس رتت پا پا سک پا رل 
یاک اع ر کر یں خا ایک پال ررض 
رل٣‏ اا ڈا لک ایک رع سیب ۲و۲ ریا 


: ! ال ددد ھک تھ ایک رک ید کک رفرس ے‎ N 
۱ کیا ےپ کات ا پل م راک ارررززش سے موا‎ 
شوگ ٹر ل کرو عراب ہز ےکریاں رورغ‎ 
کروائی ران کیا اپ کن نرا ما ہرں؟‎ 


سر لن یڈہ ے۔ اک کادہے؟ 


نیح اکر مریشر کا بزن ملاع رم : 


کے ےن لک رک جنگ نک 2 
اب کے با سے شک رک سورت میں نار ہر | 


: ادرال رد یا تگنا سدع با 
: اش چا این کے طور پر اتال را ر 
Ûr.‏ ہے اہم ات تردن »لح اگ ۷إ 


فا دک پاتا ےارررزن س زرل ر ےا سا 


۰ اے ناشاک رازن ےر | 


شک : 


:3ار طس 20 
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یز استمال ےون 
رک“ 3 

ذ ات اوز وو نرا مت اہول ے 
مان ( یل ر رٹ ) ورلفہ رالد کک ڈ ( پیر 
ڈیدایف ) نے ان کیا ہک انالرں کے بے 
دیدشت امت اور رن 
اتا ل ے۔ بیدا یاف ےکا ہک رابت 
شنک وڈ ی ی با تبھی متا بو نکر 
سے ان لاملا( مدکی متام ہدج ہے۔اعدادوشار 
ابا کیک نیم »رباص | 
سے اک لماک زل لآمل 2ہ سب | 

ملیف نے پوپ کے کو کا مارک ےکر 
کچ کیک بسانت لود یک 
مایت گا 2 رک ی میسقت ۰ 
یا ںان ی ہے 
دادن مین موب 
کدی وت ی 
لہ چ ده ایف همطل بارکیٹ میں مرج 
ما کے کال کات مش مر 
ال دا ما ل ہیں لور ہا تل خی م ا 
ها چم مات یات کین ۱ 


ٹن ٹوک کا لام1 25 IIIS‏ بز 6 اک رای و ےکی ارزات ز 


ر 


کل کہ رگم کے , 


تاک یدازآ پک پا کاپ سے 
لا یف بل ول دی 
لاہ کہ جال سس ہے رز متا 
مد کہ ان لک ںی کرات ول یکر 
نما ای نکاس کی با رن آکن 
کک ایا سے بد بل هل خاک می 
سار 
شیپ لغ کراس ےکی ماد تد :مض رم ال 
کیک کل رید 5اگ _ 
وا کی ای متا 1 

0 رارک | 
۱ اک ا ر حی یک رگد 


ای 
تا و کا 


ا E‏ و زا 1۱ مید( ازرم 
0 2 ۲ سی ٤٥٣٦‏ ا 
إإإ ود | مسل ۰۱۰ ته اجصعرات| جمعه | هته 1 1 
1 اود ایسے ای 101 ES‏ 7/0 ۰ 
1 شی ا r U‏ ارک ( کت ر رٹ ) نایک ہیل ر پار ے 
إ فلا ۳ تال 7۱ می اکپ اخ ادن سگرن 
و هه | مر ر . اک ارز 3آ ک0 7 اح لے پھر 


دؤسرا 


ہبہ مہہ ہج اہ ہر مد داع حسم ےم نے ہہ 


۱ ہت ای تک مال ہے۔ اس شآ ارام ے 
إ- ا 
سس 7 

ا کا ا او 

ا چا ۱ 7 2ئ 


7 


7 ۰ مج ی گی ویرک ای می لاف .مقر 


5 رل هل و میت . 
ین و و گر اروا کی وش سے اس تما ل کر تے بو ۳ 
لاف که رم ندرا یکر یور یی ات ما کیا پا ور ل ادر 
۳ رگا امه رب تنا اھ ستیگ تم تاج ہشن ہس کے اتا سے مد میگ 
ور 2 اع تا سفق تج رخرب عم یں دم خرن ساف :دک لد اد رب پنرٹی 
یج م کشا ا کر و لت تج ہے ۴د ے انگل سم رل کے ملگ رر 
دایار یلاش لان مر لے 
ےہ کیم وط نے چ یتیک 


2 کرت سے چا ون ضوع ا وھ اا سے ده 


۱ ےت مه 13 بن ید کڑس اک نک مایت بوڈ ہے ۔ ان مم مود 
نب کج کیا نا ما 
DRE AE ۱‏ ا 

ا توا وا کے لیے بی ہا یت زا ترومتدہو-ا ا7 وکا کو رود مکی 


پگ 


۳ رز 


7 ۳ وی 
ون ا سے 


رن ماف بخ رورس نرہ گا ری 
ی از ار پیا جن 


۱ ما کل نز این کے لت از ےکھد 7 
نے ای سا سے امم رل و 


7 لت‎ 2 DANA 
: ی ور دا ود ساس کشت‎ 0 
پچ کا کر نے‎ LENS تک‎ ۰ 


Novombcr 7 5 


1 ور ثقیل غقا زج تساک شور ماه متا 


ا 1 ال و ۱ 
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یع یکیش تکانے کے لے شا ش زر ن 
6 سا ہت ام شام او رآ لیطعت 


لے بھی عفد دج کوک ای کے بے شا یکر 
تھوڑے ٹک کے مات کل رز اتیل 
کسفے ضست+باے ۷ا ٢‏ پگ ار 
ودام کے ےگ مقید ہوا ہے۔ ا کی یں اگور کے 
رال ینس ول 
کی ای ےم 0ب ۱ ۱ 
پپیتے کا دودرم 
E E‏ ون ګل ا £ سے 
7 پچ ےک2 دددھادائی کے تد یداد اڈ ہوا پیم اکر اپراپ نع 


دد می کوارط کات (کیسڑ ہل تو نی قار ی پا مج یلا بآ میں گے ادن کے 
ماه ید ےمد کل بای ےا یرک لگ در دی یل رگ ی یل 
مگ رک ولف تشپ درت مال ےگ رن ے ریت ۱ 

2 ٤ ,ج سے جوسفیدرلوہت یا ددد تا ےا کوک وکرنے ے2‎ L4 
7 یں کے لے می جب »هگا یزپ فک لش بتک یک‎ 
f ف کک ےک بل رکفو کرای ۔ برت رورت لو کا یری کے فاب ےکرموڈ یری‎ 
PSST کھانے کے بعداستما لکرلیا جا ۓت رگا شرب ام‎ 

پچ ای ول فا کے یط ے کا یکی سورت مر مھ ای کے دی سے میں 
قط ر ےبد کل میں ا ارتا کا سے ےا6 سپ وودھ درم سے سےان ی یف ۱ 
پل ہے۔ بے پیت ruth lan‏ کرش گرم ول نے سان مس سے پل اه 
ھ۸ ےک رت کیک ربہر دهع اھ ادا بای ۱ 


۱ ی‎ e: 
۱ ی‎ 2 
یئ مش اور فال اقپار سے ہے بہت شور‎ 
۲ یل تس ری‎ 
ود لاک کے مومع لی نک ما فور‎ ۲ 
کاب جوحت‎ 
.پا من سب چرگی‎ 
۱ 

.کا e‏ تال کے ما۷4 
ا کت ٠‏ انی م هي 

۹ دول عرش لال :رووا ےاستمال و داي 

6 کک مقار کے بائٹ مان کے کے 
: ماک یک رکا سپ عطادواز یی ا ےکس ے مستا یں 
Luh.‏ کا ہو ا 


CO: 


کے سی ا ای ہے سے ٴ 
جے جے تھے ے کے مد 22 
سے جج 22 تد ےج سد 2 سے 


` ۵ 1997: 


0 آ سا جآ پل یکا یا کی 


گام ی ۰ 
مان ےکی چیزوں من ووو پل ات“ 
جن ی وت کے لیے مفید ہیں اتی تی جلد سل 1 


بھی ماع ونم چ 


۱ ر ےکی خو کی اوررعنا ی کے ۱ 


۱ سے ان چر ےکی جل کوتورست گودا اور 
خوبصورت با ہیں-. 
۱ مو مکرا مم گرم نف 7 


ےک ت وز یکا کرد ہیں صر" 4 ۱ 
۱ چرس خن دیشر 


لازمت پش خوامین یا دو خو اشن نک یادہ 
ر گر سے پاہ رگڈنتا ے۔ و پک یز 
شوائیں جب ان کے ہے ول 3 


ان ےرت ان کے بر کارت 1 


پا پڑت چ می کک بر پل ادا 
ارک ری یم ریا ںی ودار رط نا 
ف فک یں او رلو اتم کر میں ۾ 


مفید ہیں۔ ای طررح کلف موی بزون . 
کاب سل ا چ ہے 2 برس کے 


: رووا کردا دبع 
7 ےا اوہ مر نہر 


ll e‏ انف لئ 


a 


E 7‏ ان بی 


نی ارر س عادات ت ی یال ئ 


لا ارات ما تی اور 


بش ارات یں موا ف کل ل اور چه و 
زراب ہو چاتا ہےسگرمیدں کے مم می ۲ 


یلگ نضائی لر رتواں 7 : 


طرزکا دا کی کے دک 
پھانے کے ما چا لگ اپ 
کو چرے ب اشک اناپ ےرا 7 


پا ںکزدینگ ما ہیں بای دک 


اررق ہیں- سوزش وال اور نے دای جا 


لق - راک دی ماد تم یں 
۳م 


جا پانے ڑگ ذد یشک مسق ۳ 


i‏ ہج یہ یں 


ہو ےکی شروزت ت رس" زی لوراک 


۳ سناکس پا سا کاٹ نگ 
۲ ۰ ےر تن یتکور ہے کے لیے 
ر یں ستل ر رازن کے لے 


رش ےک مالو 7 کک ورای سکیا چا 


پا 
7 ام مالک مال گت می یہ کٹل 


مول ے؟ س ےگورک کیا ں کروم ہو ہیں 
2 ے کا بیار 


: ہج ہاں اد مانو لڑکیاں چرس ےک 


کار کے ا زمورونخو نکر تال 
گرا ہنا ماس لکن یں۔ 
7 اوی مت کے لآ زمور ن 


دک دال اد دی ۷ مرب ۰ 


رین سےاشن طور بر استمال مر ٣‏ . 


یچ دا تک 2 ۸01 


۱ نکی اخ الیل جب ہک رھ 
٦‏ من جا کل پیانے میس ڈا لکرلموں ٠.‏ 
0 کت ۱ 


ا 
سے “ا رتم 


پاالازکے“ 
۳ یارس وم 


کےساتھ یٹ بن اکر چرس ب میں -پندردہ ۱ 
میمش کے بعد جب یجنگ ہوا لال . 


کر لک را ری اور چره لین - رگ ۱ 


آے ےکی لف ول ہوجاے گی۔ 


Vol. 7 


...پاک یکو کی مز یرنه 


کے بدا کے پا یکو کر لیس پک را سک 
فالتا 
٠‏ ربل دی چرے یں د یں 
مت لہ چو سول - 

٭ کاسف. گامزر نے 
وک نز کے جیں قا لک چره لس 
9 ار 

ای اور جک کہم دزن ےکر 
اس یآ د ےلیو ںار کیب 


گرا ےبد یں پل 


گے بعد نم مگرم پا سے وتو - ہے 
کل دیش ددم رت کر یی۔ 
زی ات ہیں 


دبا یدیجم ارا رکیل چیه 
ان مرن ی 


۳۹ 


Vol. 117 ۱ Docomber 4997.‏ 
0ئ لت بارت ادن 


ا ۱ 
۱ یل ورگا 2 تکل ںا یکا ایک درا 
رت ی زاب ویار ا E‏ م 


کا بے ادا کے رمش ° 


ال نے مج اف ام کا سا بت - SITES‏ ےت 
از ی رخا کے او رنقیا بھی # کی و ۱ 
۱ مدا چگ تا م یات بیش . . ۱ فیا لشھی: ٢‏ موک سو لہ ۱ 

اکآ را لاس کیا ایی ے . تک زر ارک سل یآ نا ہے تر 2 - ۱ 

۱ 1 ِ کے .2 

کم دس کات ۴ کمک مار هو پیٹ شل »سانیاه2پدگایام ول گم بل هید شس تیف 3 


رش فرطرب اد پا مات رب دوز ۱ 
3 4 نک بت یا ت سے رد 
ابر گوں ا وت کے نا گاد انس ےک بکاعادت سے ہوتے ہیں۔ 


رت رار کی ہے۔ 
دیدهت ری سوڈ ےک : 7 اع ام ییات شس 4رک ابا مات رل ا ب کی کبیا دک عارع جد چ مالات 
سس وب کر سس با رتا ہد یکر 
سیت ہنم بیس خذا کا سط رط ہی »رپ خاہ بی ہوں ہد پنے ےآ را آ تا ہا 
7 ۲ 9 ؟ لاک ال داجس میں زرد دب 7 ردایا مور من فطل و من 7 مه اورا نو نکی جلن رخ بد جال یب 
إلا رده ر مج کس ی 
۰ کے نے لک ولتت ول چن مس یجس تذیدہ ہے ہیں انرش ال طض there‏ 
۲ اش ریا اس دپ یل 0-0202 کر کال جات نس سے 2 ہس ہی 0 
۱ هلا کیت ال ابید کت میڈ جااے۔ 

۱ کت ات ےت ۱ ر 4ہ کم ڈل نما ہے | ` کھانے کے بعد بر یاه ہوا 
۱ و اع میں لها مت بیرنری e‏ ہت کک 
نو 0 یی ٢ 8۲ IO‏ 

9۳ ہووت ین سے چا ول اودش ڈک پیز کھانے اور یج‎ es 
بت ار کم کانسرت لتق نک ی کا اٹ تا و کہ تہ‎ : 


موس نول ادرب موزل شس کی ہار دا هرهش 
یں ولا ہدج او ری 8۴ 
تک با , ۳ ات اکا لاک 
Ria‏ 1 7اا ا ان می گرد ل 2 ۲ ے 1 ۳ پر جا رر 8 7 
۱ مکل میا دا ام .و نکی تے بر کے خونا میں ے ئن و ر 
ا اا ا سم زار EAE‏ ج کدی چ تن یکفا ہے۔ 
وکا ]اند ۰ رتس" آتوں کے( إ میں ے جما ن کزورک تچ 
ےو ھا ول سے وھ درس نک ڈو کرو ہزور ۱ 7 ان ضر ا ۱ 
چ ےا کیا فا ات پیا ا می وقی تن بجی اسہال و ںی رر Di‏ لیا : 
یل هن دہف رام e‏ 
۰ را را گر یت دس نارکا ادا ورت میں entre‏ 
اب کام پان 1 ور دا آ تس چپ ولا دول مرک بگمیچاد | بو 
کو گا کات 49 دو بت رفک لاست چ - 


ےج وھ یہ جک 5 222 


۵ 


اد الٹ کیا یا SR‏ اشر 
لاھور ' 
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ھ2 ےک شوب تاو ارش 
وکاب سے و جوم( 0 


۱ ی و ری 0 
ال کرت ہوک دک اک اکن 7 کاس بت شیب فام وتات اسم کے سے 
سے و ولوسرو لکہلائی سے ۔اگرکولیسٹرو ی1 ادزم ات فو 3 مرا سای ونت نہد یناد ےا ےآ رای ایک وج ات ہیں ن کے 
»سیر تا رون زیزع ۱ 1 راکوت را کا لات ہد جانا شیب لیے 


کے و تہ سارت مدای چم توت صصح 

جا ےلو در دول ٹں خون ے رورا ا “Hi h‏ فیرش ردری لکاری اد ہیں م یس کے سال ` ہیں ہش ری پیات بر الہ فا میق شا ج 
4 9 ید گیس ہو ےکی تلف ہر راز اض و ی هچب 

I RE بلنرنشارخون )رل ام اوک 4 نذااؤ نگزضددو اقرا م شہراے ہیں نخیقت ے جک‎ (108 Pressure 
مارا ی ۳ زم رھ ای ا نے کا کے را ھر ڑی ی وا اک ومر ے مرو رال جردا ان پلا د رے تیا‎ 
کارا چا ٤وت میں ۔ جا لو پات اٹ ٹوڑز با دا ربلد سرا وگل ادد ا 12 پل یس پیا دسج‎ 
ڈور یاد وگوڈ شت‌خرری خرن کو دغرو لک زی لور ہک سے باس ہیں کی ادیآ ےک شاب لا ہے لیفک مدق اش مھا او نات‎ 
کیک ا لوک ہلک ھا مات رتت بہت کیا ہوا مرل متسب م دیک با ایکا ہت‎ 


۳ 3 ادن انو کے کو ارول سے باک انا تیار کر لیا 
27 ایب )ا توان کک مش دان لقن بجاو لک اقا رک یاب وس ا TT:‏ 
میج تیان شمش کے یرٹ ف نیاوی ان ایی کے پردفس بط اشن کس راعش پا رمان کے بعد 
۱ ما لوالا ایا اکر می ںا ماب ہو سے ا می ہیں جس می ںکولیسٹرول ہو نے کے برابہ ہے۔ا اط کی ارک کے سل میں اس 
رالو نے م فیو وا یبتجم تل ڈو را ں ھا گی جع مر لیس ول شا تست جس وراک کے اتال کے کے بعد جب مرفیول نے 
اس « تو ان ملک سر کی قدار د ہد نے کے باب یتست دنا ا سط میں گی ؛ گی کا میا لی سے سے 
مان کے اغبارات وراک نے بد و الا 

کےا زار شال یئ گے ہیں جروت اک ہیں ان کے ما ناسکی دوسرے نطو ںک رع در امیت کے 
ا تمان اوس رر ہیں الوا زک پان کے ہابت بہت جلد ی رک رل یا رفت ہوں گ۔ 


دوسرےامرائ تم سے د سے ہیں ۔ڈ اکٹ ال هو دوعس پاکتان ٠‏ کی اتر کل جات ہیں۔ مدان کی ۔ پر راان سے جر 
1 ناک پار ۷ ل خ رک تا شل بت کا 8 a Ns‏ 
..... ا رای دا علا کے پار ے م نوک ے ہد ےک“ لہ :مویہ بای تک موزل ما رلک یولع سے ہی زہترے۔ 
سس لب 
کولٹسٹٹرو لنیں بصتنا - Û Saturated‏ ود رول برغا | ESTATE‏ 
ہے اور نذا یس شائل 5۵۱0۵۲۵۵۵0 ال رون اپ گل وا کے 0و نٰصربراڑعا معا ر ر لور لام 
زینک تیل :مو یلا بل بل تزع ال +" قاری پان ترک نے ون ےس ادا ےوآ تک مزا یا چ اند لیا 
۷ ارت کب ل نات با متا ہی ہد زا کنردل ال 
تل اخردٹ اور رگ کا ںا م ے 521018160 Un.‏ دی ا لگ ۱ م7 7 ا 
2 2 کے 0 اماف ےار ہیں۔ ماسواۓے چنعد + ےرل کےا 
TET E EE‏ 
ب7 5 1 معا ا سے لارا 
با چگ او وومر سے تیلو نی :جاۓ ع کرد ول ارت بل و ا ا ا با یآ مد ےکا دش تا پل ود سے 
مزا مکی مو جرد تین کل ہام ا نکی فلا درذگ کے 
ر 
غزاوّل اورت رل روا لکد زنر سے وس ےکی اکا بے ای 8 
نیل ای ہر ے ہیں اذ لی کل (از0 1۱۷۵۳ ۵ ) م 
2 .لاود از بل ری دار ڑا ان کے ریا ل! ار اس وره 
کشت اڈ زات مر کے ہیں دوا شرل بخ 
اہوں کاک ردزمره کے مولات اوزیزا ع‌ترازن 20 ہو 
چا سان دی نے درز کی امیت وان دت پر ژوردا _فاصدوژء 


٦‏ یص 000" ارات ڈیا دو کا اون دی رما جا ون کے قراس رت 
2 

skimmed MAIIK) sss UY‏ )اور ال سے لے اوہ وت دک مت ور ا ما 

نہیں بڑھتا۔ رگ 5 وا تک ا وکا خی ا جک 
: :ا لے ایا مایا لی شد1 ازم رے ہیں کے ول رج ٹر یں کا 

1 تا یکل کو ہا اد سم 2 ا رھ HE‏ ددع سرے اوآ *قا 

ا رول ر > 1 و ا لات کس ہت 7 اک یک ما ری کا ایا ےکہ ال مال بو 
۴ مو کر میں یکو رکون می شی یا وی ےہ طط ای لہ 

کر ےک ضردرت هزور دیا 7 ھ+ھ 10 ی مہم ا کت 

اور - 3 ایل ہوتے ہیں جک خون یسر لک مد کم 

جن از هه حت کے مرکبات اور یم چا مر ہیں۔ 
شیپ ات سے تال سے رگ 2-02 


9 


ْ8 اک 


ا راز 


1 و وق برای ار ال رد رما ہے رچ 


January 1998 


یل دزا ی یادی تاچ رش لک بر کے رتم 


ززات نا ہے رار مال رل م پر اس ور ان ز رنه مار نکر ہے 
4° ام الا یکا مان نس بین کا کت ام ال آہس نہ اہ م کے 
نیو ں کر مان بے مس چن ار دمایهکاسیب ہے وی یرل هط 
اه اون اکن مربب ِ 
.ات میمش اہی نے تہ ان رکا ےک بے اہ ال سارت یک 


Vol. 2No. 1 


07 آ ریش ٹیسٹ ین سردا ال جاے کے تام 
ولات لبك لے دزی رآ سب سے ا مت کے زر زمرق ول : 


.گ7 کے اس رین زی مقدار رگم یگئی۔ ان اتھاکے زارت مین مت زاں ار 


شی کے ماری تھے لن کے بل رز ے وا تاک رز یکر ہے ول ون 
ت کون کن سی لور ومن ا یکی مقدار یہ تک تی غیت لن ګت مرا 


5 یں کی تج ول کے تن بے وآ یں ھی دہ کیپ کی يب 


یب یقت ےرب سا یک باتش تر کک ہے خن وس 
من لک رر ملس ششک( اون کے بس زان و 


. چائ تیان زک کاک د لک ری رن ولا ات ویک یکر ے' 


یپ ہی ین بے ہں۔ گم کی راک ا سالک رش : 
٭ کہ خاش کرلک سل رقف تہ لے لے وو ںی وج سے ۱ 


رد رمال مورت انتا رکر ےہ چان چاچ ان شوش لات کیل ر ےرزن 
ردانب چ . : ۰ 


7 هیرشن سی ونان ي‌ادرای : آزه زین ی تن میں اکشال برا“ 
ہ ےک بیا۔ 


ین رل ک‌اداي پر ارول مراب کرک ہیں۔ا نکی 
انال شس سی ام اون کے ان رہ اڑا بائ کے 
مارو رکا جا ا ۱ 


ولا نس خرن نش ز پر رو کل ہکرنے دانے دی رجور یکم مول 
نچ چگ ایی زاں تر لن رڈ رک کر دق ہے لور ےک کچھ رگ 
دمن کی لور وس ال مت تک مقدار مل کے ماری ہو تے ہیں" اس لے ضورں 


۱ جک جن از دیلک ارک ہے" ده ناک فورپ زار ترارش لا 4 چزال 
رای یڑا یں اتیل سای جن ری ہو ۰ 


: راولش رکلوٹ پیا درل زر کو لقع ۱ 


۱ 7 کے مات مات سے وس رک اور طرح سے کی مومت جات وت کیٹ بڑعاے کے 
جوا کی ت نکرنے دالے پا مور کے ایک لوارے نے تمد نک سپ کون 


کاو اع ےا کیان کہ اک نکی مت مرا ممل 5 
کے وائے زرم سک شین لک دج کم راق چ ایک ری 


ملح کوک سط بآ ہد وکرو لک شا لکیاکیاہے۔ نہ یل کے سا با 
7 3 کیو ین لد رین کے اک الا نیہ .یوقت رولرں کے اتیل کے فلت ۰.۰۰ 


PELL :‏ یں نان کے اک یک گروپ کے بالط فابربزاسه 


کار نال یت لکرنے راس اد ددسرنے کو ےتا 0 
م ار لگ ا اہو ہے ناگی جار ہ اتود 

i‏ و کل اور ی نع مه ]ما ۷ تال موجن 
بت :رك شا رک ہے ود یت رصل اٹاک ج نگ روپ کے افص : 


زارف ائاف کے وت مت و نے ہو انس روزانہ کرام وروی ال ٭. 


۱ یہ متا اک ہل کیو کے ددپ کل سے کسیڈ وی ارں ۴ ' 
خان ےک ہک ایم پت کرام کیو شن رو زان د لکی اد یک شود رکرنے کے لی ۱ 
رو مس مر سرت 


20 ا دک لو نگ کا نے شارت دی کہ اکن 


ات سک انس راد نی ی کول . 


۱ یس ا نک یکی ہت ہو اکان مفیدکویسٹرد لکی مقدار میں لضاف ہو چان 
یپ کپ کرش کاک دل ای ۱ 


ایی ارک درم بھی تن کے بعد اس با تک ایی یکی سب روک" 


: گی رام خن ش زیادہ تشر رتم موجن ینش امن کک گی 
رک کی یناه تاس لور ےب ك کک لب بے ی کہ ای مڈنٹر 


لک یاری کے شلات یں اذا رن چا بت پ ری کی کی چک 


E مس ہس‎ rts 


مرن مرو کے اژلت زا کے وا نزلق اجام انیل 


2 کے لیے لہ شود تب دای نام اھ زر ا 


کے پناک ولس وال نہ مرف یط فار یی جک ہن لود شاو ش 


.لو کی مر نونف اک ینک رت ھا ۰ 3 


. ۱ ۱ :گر مرل کیمارس کوج سے راسد( رگا رول ال سے خی 
+ جک دواروں سے چک ہے یں لور خن ۴ مل ما نی ہیں- نیہ بط 
0 اناو رخ نکی بد لک دکرکے رٹ ائی کک سے ہیں زرل وله 


ین اہین سا ات یں نی قح کا ھک ینک راز شا رگید ۱ 


ات زا لد والے لی ریس امت لک کے اور لک 
میٹ ہونے سے کاس سای کے ات ےجب مام لکر نے کے لے لی ۱ 


7 تک ای میک ری او ٤ E‏ 


ا کرای گر اک رک رت ئک نے للا مرک لبط Dr Sultan‏ 
4 جر یرک e‏ 
و ی ۱ 1 2 ۱ 
ر Ph.D (Nuttlon), Poland:‏ . 
ا + BN‏ ی 8 
کے جج کچھ EFF‏ 232 
سے ےہ ےہ یہ > بت 2 سے 
E EE‏ ےط ےرس سج وت سے ر 5 
ہت 


ا ۶ ۱ ,۰ھ 
اسار 
لاهور 
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يك و‎ ٠ روص‎ ۷ E درل اریت دا سے‎ 00 ۹ 107 
و‎ 
۰ اور ومفویں تاداس یکی ای بتار رد-۷‎ 
بی ۳3 یر‎ 200 es ا‎ 


ا کا 


۱ روزا وز رین زر لن 
۱ ال۷م ا بت چاودا کا کم ہش ےکرگے پان : سس ہیں 
اورک سے ال ای ہے۔ ا شم مرول زبس نک زک او سال , 
ام اض کے لے لی دای ناگ رک سے یجن نون مین جل زی ہر کاتوا لہ یکین ارر 
رمدت ہے کنر تا جم می سار خن یرام دک ا ہت دک کے ال راہ ۰ 
پد دک امراش کته فر نک یگروش مج ازا کے وال کی کان زمر ےا مرک 1۳۳۱ 
ےادہ تیاب نا :ال رکس ترت نے ام ھا اکن یاک ل ددرن کے 5 ۱ 
رپوا تما لکرنے ےآ نوں م٣‏ ددس راغ جات ہیں دو پ دز 
یں ع وچ مب سای ال ہے مت ہا چ وا ا 3 20+ 
د ےک ایتک شات »7 اس تکاس ذ سے استمال ل با ےآ اہ 4 سیت مال رماو . تج 28 1 
آل کسیڈ اورک کر د ا ۱ 
سک یگ یں در لک اتام ہیںج یی زو اراد زک ۱ 
۰" ۱ وت 6 مستی) ای مج بري ای که 


آلو بغار و رت ما ی تچ یی شاک خی رات 

ارات یلا ادا یا راج رو رے ۱ ۲ ۲ ھی در چات ل کے ما نیت ادر(یھ اذ سم باکت . 

یں لا اماب سب ال سکلف مر چا ٠‏ ہے ہی رک وااویں: دنا فی ام مرف 

ی dk,‏ ۱ زورک نے اٹ ہد فان 

ا کا رگن لک زین فا ہے۔ بم هک 

ما کے کے ف مکنا 1 کن یکن اور مدو گی لم ٠‏ 
کشت مس1 لد با راپ ملین کا رات لان خار کے٠‏ 

بلاج ابا ےت ۲۰ نم ددنیا مدرک ود ¬“ 
ین بی بھی یاک شرت او . 3 OTE‏ 

ےل ہے از اد لا + وا من کاردا چ کے ۰2 

کا بھی بی نک ہے :اب دای صو تمس یکر ہے رس بل ان سکس کی سے یس 

< کھانے ےگ یکا جائے۔ شآ و آي پات i‏ گر ےتک جار رن سے ناک مات ماتھ ددا ےکی قد مکل 


می( باد و نکیا کرد بل کت م ہد جات مرا انز له 0 "ً0 
الکن گر ایی ل سپا کر مدید کنیل الاش ےآ دولرپان 
ھی ایک وت کا ےی یت ]سس مرک تک تم ےڈا ہک باک متس گیل ٠‏ 
کد ۰آ نو نکن اش دزی ددد کے کرک بڑ ان ے ال سل اما ا شش پا رکشت 
ابش نیشن یکن ےک قرغ یجید مدای کے مرییشوں کے لے ہا نک تر ل فہایت فی 
ہے ا لک تما ڈیئاس کےمریضوں میں :ٹون ہی پک رکی مق رک ےل راہ یف مسب 
مت رات دا سس لے تسم می فیاخون بد ارتا رگشل لے مف 
دجم ا 


E ی‎ O E 
پاک ری کے دک لس کے تاش زود بسچ مین مج سک تال وا لکا‎ 
ش کلت سپد یگ رکد ہک جیگ فیچ چذاب تاساود نگهزد یلع‎ 
گرا ہت کےاستمال ےم مان اج ارظن شس مد جرک رک رک یش انا چ‎ 
تل گرفک کے مات کیا جا ا ید اه تکاس ماه یس ان‎ 2 


با ۰ 2 


یک جاوز ایک ےا ھار ےا نفرادیت رکد راب تقر 
: کدنا 7 باب نے خرن ونم ہو و رین کے کان 


رر و مود 


و یی 2 : 


1 


نی ای کا ےن 3 


فی ال مال بدا دان کی ا 


۱ 1 لوس رده ام جاور ببس سے اتال 
,دام ان ضا وا چ اود ده پا ے ال ون کے 


و ری کی 


خرڑے ا 


۱ کچ دساف رین میں و ٹوں کے انیت مرو 


و 


2 تیال نے شا پا ودا ادرک ت 
ےل اسم اھ تراسا تال ی 
رز میس اگ رٹ "۰ء7۰۰ رکچ ہیر : 


ون کے 2 ید ڑں۔ رن نرات ے لاب ھر ے م 
یمه تا دا دا لی نک اور تی از 
بشما زر ا ی را کر 
زین کے .لغ استمال ع اس ال 
مد پاش ڈو ازم روز اس ےت 


چا کاٹ کا ما مت 7 3 مرادن EOL‏ 
ہے ال لک زیر وی ا E E‏ 


ا 0 


رل 7 و 5 


ہت 
لیے یشک را برع بھی مفیداشر ات کھت ہیں لے لا ا 2 ۱ از نکی 7 1 . 
می ای ری ور ی 
۱ جی۔ ا کے پا تلع یلیقع 


و کک 


30 2 0 2 February 1998 


اد شرن پیا سل سل 1 رن رکرو سے باک 


3 یی ا ۲ 
eh‏ ناشپاتیٰ ا۔٠‏ 
: ےآ مک داب بدا ایک 1 و لام شی مب 
e‏ راہ اک جال 9 پا نے داب شا تیب جا ی۷ 
وم ا کت ر E‏ چا شال کا دا ول وی اک ایا ال 
کت PRE‏ ۱۷ 


22 م2 ےب ای پا وی کی کے اتوس ش پیا 
ا کک ۳ ہت اکم لی کککھانے رز 
سمالت اترک ےی ا لے ےک ابا اوتا ال کت ون شال ا اع 
رم تپ نک و ا 


DPR‏ تال ا یرک 
"وڈان ےم سرا ےن م : کا 
بط و E‏ 


ران بر 
E 10‏ 
ریت بل ا وم تر مدای اج ےرل ریت 
ری ۷ای مار LIER 50k‏ 


£ ۱ 32 7 ا لیف نبال ہل چان اتال نے یا نک شرت 
ان ا ا 0 اہی E‏ + کی رااش را ریش ت رکال ےو تہ لک یو 
ا ا 


GAS‏ ا 


ےت E‏ ا 


لا-.. م وو 
: 5 : سح را AY E‏ 7 مش زک ماب 
HFT 2‏ 7 دق ۱ 1 لا ۰ 
IE‏ رب کی نانک کج ا اکر کدی 
وا نکر تا جک سے سے یواست کرد تاران ےو شری کرو رن ٭ مان لے اہ کک ناک مر کے 
: 0 هقی 1 ۱ می مد جاگ دات دہ یھ ںے' ٠‏ پم ےک کو در مض رک( اد رد نید ہل ) 2 
5 ا اپ E‏ لیات س ر لل لاور چا نکر ما اکر لی لور یراون کرر ھر 
پیر اددج ںہ NS‏ بر سای N‏ صد سے آل ال ا الد لم 
ےم شتی ج گا جا گرم سے ایک متوازن رک ہرد یک سرک پا می مک بل بای * را کے اہر باتک زر یب ٠:‏ 
تیک و 
رورم ورین فلا نکر دی اش نگ بوس ےک ور ےاضال ده 0 ۵2 ۱۳ 
42 تان س کے اگ ام الام ببس ای کے ماه یم سے فاص ارہ نک ا7 /۱اے۔پھیدآررے۔ aE K‏ 
(AT 2 2‏ 0 ارو بار ھا دگل ارات دردد 0 ےک ہرز r2‏ و نج : 
۳ ×× ضا سکیٹ این میں و زس یں ڑا میں مڑڑے۔ SET‏ ۱ ۱ 7 
ری مرچ 1۳ رم ره :نف وا ول ش گر ےآر سب ہیں ۔ا سومان ڑ نرک یکو یڑ ھا نا ے ا CR‏ اق 2 7 07 با 
ن ہن گر کر نکی و وں ےس نے ا لک 2“ با 61 لاف نار ون یہ لے ے _ ۹ ‌ 7ق رد شا کہ ون شآ 
می ےت A‏ 1 جا کا اک کپ والب JE‏ گر کو مان مار 
ین یی شال بادا تک وین )باس جر مین جر مرش تب مساق نیچ 3 > ۓے۔ وق 
ا ا ا یس جا کی پت نت 
چک پل بل رو 0 4 ٭ انگ سول ماج ے هد ور یرجه ۹ هه 3 مر کراپ ٹن ہیں نس ون ر ول کے مت یا 
E‏ 1 ا و ان جار“ شس لها 7 GE‏ 
ا BALAN ED‏ ی 2 دی 
یں ہے سے 
سے ہد 7ص جس 
اد SS‏ اج 


| 
لر 
ون 


۱ 


: ا۶ رط 
ا 
ےب یں 
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ی سل شر راشا ن می نا ب سے شلا من 
سے استھال کر ب ۔ ان کے بجائے مک شر دیات ر کے کے 
ےج ل زرائع ے اسل شر وباک استدا لکریں۔ خلا ر جن سے 


مالک سیک ر برت کے لے عاتن لو خر م کک کن فزن سے م نی یں ر کے۔ 
کن درا مرم ١ال‏ 2 کے دا ز نہیں یت درل کرای یں ے نف مرا مل مس لاف 
فا مارات پر دهیان تہ د چا اککٹ خرا نکر صحت کے سا 1 جنک شرررت لاس الک ے شرودیات اثاا ںی 4( 


سے ددار ہونا ۳۷ ے۔ رورا تل جح ال مات مم لاف ۰۰۰۰ جرال شرو رات سے زداہ ٹک برل »)ند ا ایی یں جن 
جر ل یں رد ابر راق ژں ادرا ا جرک کی ررش اود مل خول رک ایت غز ور یچ شل اس روان سادهاور 
4 الا مطلب ٹپ يک گرا هت کے روران گا حطات ؛ ۱ : زا رکش مکی اک ره ار »ان کے جوم زار سیت ری ں کا موا 
تا کاب کر م کت طا اج سے ا اک ا ,تال ہی دا اس نشا ارد میات رال 
ری سے لاس سته دود رل پل ایی پاد می ا مات نے 27 : 29 رای ای خررال کے ممرل م شال رکں۔ 
روران "دی ء٠‏ ر اور مجزاژزن مزا مر لاا ا ہونے بال ر ۴ ۶ 22 اتال گا ہاۓے۔ فیادہ چ ل رال راگ ۴ 
اب یازا ت را ردک سک اس مرت لا 2 استب لکم ےک زا اس إت ( پرٹش) رال 
وراه را مارا تکو صرف “کہا لیے“ کے بججاۓ کم تار ذس آپ گا اود آپ کے وس والے ےک 
حون ئا کے اصوارای . اتر رکا باس با آپ اد رآپ کت ۱ فو ل رورت ہے اتی کاٹ کے موان اک 
کو بھی موز سک آپ کے مکی کی فی ضر دریات : ااا وام خر ان کے متا می عالمہ رت 
پر ب کی رہیں۔ سارن فا ضر رر ت ای فاڈے کی دید بو کہ وزد 60گرام زدیا تک ضر ورت ہوک ہے اور 


بل سک دوران تل آپ ب ذا رک وانے لی ناکود در و 1 کے مل مات اہ کے بر خرراگ میں ای مقر رگر 
2 جم میں مات آرت رالت ۶ا7 پار ہے اررلے ٠‏ ٭ کی دالاس 


مرف ادن فا ہے ی ر اکا اه من می کے بل چر 
او کے دورن عالمہ ترات نکو ای اٹ ریک ای کی( ہار مہ کے) 
Fix‏ شال کنا پا ےک دگ ال وو سے د مرف ین( 
وا ےک کت ایال یڈہ با ای سے ی کے سم 
. لاورای کے بد ہونے دای رگ کے خطرات کی تاج کم ہو 
ہاے ہیں۔ ہر مب کے مطائقی زک اڈ نها یت اہم سس رو 
مسا مکی الیل اور شرا کے لے یس رو دک سک رک یک 
سیک متا کم ار ر میں پو نے داے س ےا 


#رات Life‏ ےکم ررریء اش 
ارش پل رر فر تل خر راک اتد یک 
` جاے۔ اس کے ملادہ فولاد(7ئرن) بھی ماز عور ول 
کے لک نهاعت اہم ہے۔ فولا سے خرن یں کت مند 
مر زات نے ہیں۔ کر ماد عورت کے مم شش 
مر زرا تک یک ہدنے گے تو اس پر تما طارگا 
13 3 بن کت سے رایع جس مکو بھی درا رآ نک 
رب دی در ہیں لس سور تال مدرم 
تمان ده سبه- زک اڈ ہر ول ری مه هل کا مان چغ وا ج ےکی کت اورا یکی تقی کی 
موز یکی سے 8 لین بس هدفه کل مرا را 2 8 2 کی نان درے۔ فولادہ چز ہز یں خصر ماپ کہ 
مرج ہے رجہ مال مت کے مق جنشت او نڑے ری رہ سے ماس کیا اکم ہے۔ ان 
یز ک ضا نک غرست رکا نے کے لے ا وڑوں صاع من کی کی یت ردک ہے یه 
چٹ بدو یت کے ہیں .کا اٹ بل 9چ ے وی تر ون کے استول ان کے جو کے سید 
بے لے ہو دات دک رآی ہی رال وا اس وم س می مال ٹوا تین کے سم میں ےش ولا دک 
ب ات درست س هرآ فا وان اس مه ا کش مان مت رنب 
اجزاءک یک یکو دو رکیا پات ا ای ا ل چ ون بل کے دوران ماش رت کے ےک 
حل سے دران شی فا سے زود نا ادا یٹ کت نا مہات ضردری ہے کیم سے ہے کے چان حا کی کیل مج 
رویز وراک کے دائ ے ہے ا کی فا .را ہے یلیم کے نول سے لے لی معنو یات سیا اور 
رده ہدک پا درا ملس اکا ای کک اف کن م وی رن نہایت اہم و۴ من لا لو مم رود اور رودھ سے 
7777وک را 
رپ نج رہوج ہے اس شی ره هن تھا کچ پا ےہا ل ات کرو زان ررر ضر ور چنا اہن پا بے 
سے انان هاچ سے ات آپا کے الما > ر مقر ھی سل کی ہاے۔ مال فاحل ورا سے 


۹ 


مل اتا لک دال کے لول ما ,سا 
و یرہ بھی اس ج ولیک ایک ا از لہ ہیں »اما ان بلق 
م جن دنیگ یک کم ضرد ہکھائیں۔ دا مک اہ تق 
سے سوم ہراس کہ روغ جل کے امتمول سے باند فا زنب 
ات ہد جا سے اور چ رگ دورین ل خرن کا لا( ار ہر جا اہ للا 
دک گے گیا می ا مد مد ل- : 
زان مل می وم مایا شیاہ سے لک م یر پا هک هرفن 
سے تیر اکن ) پیراہ ر کے ورس و1۱ لک تکرش ۾ 
خور یر مت ےکک ےپآ کے مر بر شد درد ہک اشاب م چ 
ہد ۓےگرشت بے ابڑے پان سے تا شدو شیا گی شمبگا بر 
,ار دعل #ل لو کی کے ستبل سے پو رکا بسک 
تن ے موم را ہک جنران کے و برد کویپین راس ے 


پیل یں کرد بل پت ای ا میگ می سےا تک ڈامعرئ_ 


ےہایک را مرک بل مرگ مل کی شمولیت ال سے تشرد 
رٹ فور موک لی کے یل کے تمل ے ب ب رک :پان 

ر مل می مان خرن روزند کم دک رلتیه پر کے 
کر دودھ عامج کک کے 6 لور ےکا دو ک۷ا خرلع مل 
میں آ گے لور فیس با باعل رون کی فا ہو 2 
روف یکریٹوں سے پ ہی کیا جافے۔ رگ لور یو لکو ہا ۓگ رم ہا 
جائے۔ خی کا جانا ہ هک لد ر کہ میں ں له تخل ره 
کے سمل سے مال راتشک شا یت ہا کم ہا ج 


ار 
1 نز 


a 


َ مولاپا یدایز کر ۰ 
5 اس پو روط + 
ور ےشن ابو 
یولوم یی فافع < 
۱ وق ری کو 
تما یک ہے تا 
م رن 2 ہی کہ امد ول 


۱ لها ایک بخ ک مرگ 
۱ 4 کور ای ےآدھاہدجاے۔ ٠‏ و 
۱ موم ضر ایی ماری ۷ چم لس بو 


زیاس یداه ۳ص چا 7 
8 وت از کا ای ماس 


ثى سرا یا 


ET 


کے ر ر رار د نرہ دا چ زیی یں 
اماک ال + لے 


e EN:‏ بے د 


: :وی کہ ددم کی کیا و رت 
۱ مد تہ 


: ا و وم 
سے وو سر 
اتد ہے با میرپ ر 
ازل نشا رایت ۓاتزے نر 
2> و ۱ 


3 نج رون 3 
تادر :ور اور لت . ا : 
چ رل بش ری و مزال ی ری 


ب تزا وب کے ۰ 


,اک کہ نے می مارک د دک اہ چ سے 
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از ور ۳ 7۹ لم ا تسپ 99 و‎ 00 
1 یی کے لاو انان لظا تاز , ; کی ےی ا‎ ( 
ا ا‎ Fere تدای سفن : سے ددرے پائے گت وں۔ مرح"‎ 
۳ دز کرنے رو سر اد نے ا وت رولو ںگر نے“ ون لعاف :ار سار کشا اک و‎ 
1 ار نا‎ i نے کے لئ اضانی نکر ی‎ ٠ سا‎ 
لے جات ود رگد ۲ ۳ ناد - کرو ںآ ہار ٤ے۔ اہ مد ۲۵ مد رل دی مر‎ 
ا ا 2 کہا الم می یش پوش ابی نا تقر توک دا )په ین‎ 7 
الیم دک یگرام دسا فرج ود جال ہے۔ جس کا تھے اجک ضر ار جھ ک تا‎ > 
۶ 9 ۷ کی فراہ مکرتے ہیں بجی بنا ایرپ‎ 
و دش مود مرو ردو‎ 
رل کان اریت (نمع) د مرن ` کر اه ارک ہو کا ناد دی رت‎ 


i‏ یٹ ےر 
مقر ر کی تتمان رهم بو مھ ہے۔ ۳ 7 ترت لر 


۲ مارک جال لودای ھر کو کی ملھک کرجا کے مو دا ا اکپ ہے لا و ی بش 
س ےآ پک سوا ای د اتا کل" زیر لمت یکرت یواست تا ات سا 
کاب ۱ . جک لپ رون پل : ۱ مش کردہ یل مب ور اإ 
` اگ ہم یں کی طرف رمیا یر ذد ست رالات تباصا اس مم ٹڈ ۳ 
ش٤‏ ررر ناس ہین موی زا ام ارے oes‏ = ا ۱ : ٠‏ 
عم تساير 22 ا ور نپام مدای و و 

۱ رکتانے رات ای کے لاد ہے لپ ۱ من ادلور دران زا فا 

e A‏ دلب ¦ .' ماواور مزازن زر اڈ ےک ے2 ےی 

پگ رش می رص وک شارت لال ره 7 ات وا 

ا وس کی اا رر سے اطور 2 ے رتے وپ ڈنو 
سور 2 ی ۹ A)‏ یا 

و و کو نو رانک لج 
تلهم یں ۳۳۳ نفاستر انی : N‏ 
0 تشاسته ‏ 9 ولی غلائیں ۱ 5 میک کہ تدر شا سول 1 : و 
ناك ثابت سکتی ہیں . :۰ فا سے مر ود کی کہ ی ترا 
کے 4 ٦‏ توت ۱ 
رال جم اسب سے اہم ارہس : 
ےئ مدرگ لور تررل زولرں اتام کے ۱ 
انثا تع بت عاصل ودج کور دہ اچ ہیں :2 
ہے داد م اب درگ۶ 7 ۱ 7 ۱ 
حال“ 5 تفا ید مه ول سد ۱ ۳ 
ویک و کر ہا مر یآ ا 2 e‏ 
TNE‏ 1 تم بل میں ٤‏ 1 سڑ کت کور مرک 
7 صو 0 ۰ 7 ارد را ے اور 
fas‏ ر 7 سے یو و 
. ۰ .وق کک پا لکش تک پانے کے مر ڪت 
داي سے 7 آپ سے مم یروا گزفرتے ون ای وق یگرشے م کر ۶ ۰ تیوک واا 
:يم تسد کے بی فیر فط ری ا راگن , مقرل نردم مال 0 مرک اد وود کے اتیل ہیں لاب ۳ 
هلچ جنک وچات کول از .۰ وی لئے کپ پل مت وت 3 o‏ کت رشت تلع بو نکر کیا“ م 
ورڑ ےڑا 7ک ۱ رت پک اگ کنا لسوت 
اه ہک اسم ۱۹ 
۱ ۱ ۱ ۱ بجی فان رد 
ےتا الب MERE BALANCED 1 Ef, HEALIHY‏ ۱ ۱ 
522 22 5 > بت 2 سے 


کر نے اپ یقاب ش ملعا کہ هد کے 
رطا نک زره خطره ان ا بر 
سے جن نکی مرول ےگ وشت لور انس 
رود“ یر" ری کمن ونیره هل ہو 


2 ڈاکٹرد لک یکنا سک انا ی یر 
سے طور من )ا استعال میمت مفیہداگ رہ 
ےم سے بر سیل یکو و ما سے گے ۱ 
پو نکی ضرورت ہو سے لر بلول کے 
اتل ےکی کے ع لک اف اش رک با 


سب 
2 ہے حم کے دوسرے رو رگا 
رت یں۔ 
( رطان کے کل کے سا تیو ہا تھ ) جس ۷ 
هي دج ہ ہک رطان کا ربیل جسال 
ور راک اد یکا مارک بد اتا ہے با 
نا تر رر ہے س کا تمالا نے 

7 دس ۱ 

تا دای ف ھی ھی یی کے ران لا 
ازات ررگٰ شن بی مار می )دا 
ہیں اور اک ۴ مرت ال بات سے طا کہ 


جا بن یس بے مر یضر لک دیع ¢< 


کرک :ا کم چا ٤۴م‏ استبل 
کی ہائی ہے اس کے ےکی ام ریہ میں ایے 
مریقوںل گا تعر اد یی باری ب 0۶2ھ 
سود استدا لک اسب 


1 ایلع جس نام دون متا نے 
e.‏ 


1 1 ر ا ی و 


کول تال وی ھی نا 


۰ فی سے ال را روچ یں مس طررا 


1 


چ الک ےرل ب 

ا راعش اٹیل اور مکل ے ان 
۱ ان ریا کی ایک در رے سے 
.لیف نظ ہے جا کت لول چناپ 
لن الا اہ رک سول ہی ہا جانے 
3 نے رم من می لور ژی نو وزا سای مرا کو 

ارڈ ےکا سب ن کے ون - ۰ 
لان فی هم کر خیل رز 


بس ڑوں اور مر کی تار شد چړوں س 
باس والا و من اے ان کیمیکش ای نک 
وج سے رطا نکی اراک کو دوک کا سب من 


و تار تسا مرک لقع 


سیل در .. ررلرں نظ ریا ت کں ر٤)‏ و رک 
کا یاب پا جع مم نہیں ہدرگ دمن ی 
ورای بھی اس مر نی اف یکو رون س 
< اور جن توا کر دوج ین اس کا 


٭ اعت لک مگیا نا مرش س یرل 


شان بل برا- اس رن ہم می ور ان 


۱ .مارو ول نع ںکر گے 


با لب الب سب ےکا پر ای موی مر 


ان سب ول کے ودب نات گا ۱ 


میں موں لو ربھی وج تہ وکن میٹ 


الہ ˆ ا 
ی ۷۰ 


۱ 27 : 
2ط ا ۳ 


April 1998 


FIRST 
DIETCARE 
CENTRE 


۱ یا ا 1 
بای کل نذا چ روز مک پگ 1۳ 


رورت شا سر شن' مود کی از اہ اور وضر ال 
بل سے نول ماس بر ہا ہیں۔ اس نل مس 
کل کے مرمے میس پک مان کک شاف بر 
ہا ہے۔ کی ع یذ رش کے اجا جربل 
شده مورت نی فر می »رت ہیں جر آسائی ے 
ل سرا ات 
بت کے ایک سوگرام میں 90,8 ید ر طوبت * 

3 مد پرغن" 0,1 مہ یال" 0.5 مر 
سر ارام" 0,8 تعد ر ارر 7.2 مر 
کیدزن ہدتے ہیں۔ ال کے جات اور 
معدل اجام شس عم 17 ٹیکرام نا سورس 43 
ٹیکرام ' .ام اد دہ من ی 57 
مگرا مکی مقدار ی شا ل ہیں۔ دیاش امش که 
مدا ]تن ل کک کی بھی »لته ایک مر 
کرام نی خوددلی حم کی فذائی ملاعیت 32 
ہب ے۔ 

بت برست فی خاش رک ے ہیں زار 
ترم میس صی مان یا تھا مہ گل نہ مرن رای 
سے خر ام ہد ہا ہے بل دو مرک فاو کم 
0 مد دیا ے۔ رامیت تشر را ہے 
ر سے نچ نکیل مھ تین اک سر ںکردددھ 
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اس جاتے ہیں۔ سے پ وش ن گر مککھرنے راسله 

ادخ تل ہج ہے۔ دددعیاری دسا 
نام ول شس پیا جا ہے۔ ام کے کل شب 
ری پت نین الا خسن 
سے دوس وکنا( وا وہے۔ ہے ]کم کے اس از کر 
وا کک رایت زد دن تور مکی 
گی رک نے دانے مادے مک ہے۔ 


سی ٹس ہا وا ا پاک 'معد ے کے 
و کے فر مر سید الک 
میات ار کی ارات نلک خر اش میں ہہ مفیدر 
سے۔ ب راب ههام کر نے سے اس 
رن لاج ہو ے ول تب خرن پر اور برا 
ا ہا لکو در رکم ہے۔ تا کے کل جس کی 
فا شم اور ار م کا رآھدے۔ 
کے بتک( تا ہل رک مدرد ال بش ٹلا 


١‏ له اس ۷ وروی استمال سو جن امس" 


سن a‏ نف ۳ 
کے سے چثیا صرں' یرل اور 

ہل رک فیم ضردری اراش مس مفارے )دج 
ہے۔ بے جک دعر پک رہ سے هس باس 
رال پمال اود #ررت دار یکو دو رک کے میک 
ا کاک م تا راس کے استمال سے ہل ےم اور 
طا د بال ہے۔ لک رت اداد کے مرش 


مھ کاپ جو سس مس نو برا٤‏ ے۔ ہر 


سے وب ہیں۔ النا ٹر کیٹ سب سے اہم دہ 
موارن شم اجام میں جر ای کے دررعیاری نش 


ام میں 


4 


سے جح ہج ہے تب سح ہے سے 
کہ ہس ]کہ کے E‏ 
a31 81831 877‏ 


کی اعت »ویر ۱ 
0 - ےوولیۃ 


© لص موم مب 


۰ 7 سس یتر پت 4 0 ا ور 


ون ۱ 
و e‏ 7۰ موی e‏ و مر ۱ 
۱ زاس ان کی نوک 
۳ و 7 ئک رسب ۳ ٦ت‏ 
3 "7ء کی ین TT‏ ۱ ا جسستھں۔ 


ول 0 4 
J.‏ دوز 1 ہم 4 


7 1 و Razr ezî'‏ 
مج ریس می یس رواد 
4 وم2 مدرم مر 1 aa‏ 
ی یت 3 2 


ُ ا ِ ۱ 
ور ا 
7ت بک 
08 


۳1 


رر رت 
و ای ور 
وک 


€ 


A UA 
و‎ 


و 29 


75 ا 
وگ EI‏ اس یھر ہے ھی E‏ ای سے 
4 تج 2 


۷ 0661 یو مت probed‏ ° 


00۸ 


کر 


7 کف مارک تراش 3 0020220 ر VAYA 4 E‏ کس 
کون ی ای کی وا »عمجت تلبت پاپ نادرم 4 اماب وای مو 
لش یار ات ہیں ول میں او ! فزاِلطاع: یل رآ ی۔ 
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شون کم نذا یک کک بر امرطان ۰ 


اسلب: اس 7ا ی 5 

تا لا الک همان انش 
شون ےہا 
جرد کی مرش سخ 


۱ ا نھیںڈشھا EEN‏ نے ک اتیک ' 
ج7 کو ۱ 


و اساب: 8100 J‏ : 


یار رن 9 را ۱ : 
انہر کے بارے میں گر 
مر : 2 رجا 
ٹکیا جار ےشن کک ٹیش کے امھگ 1 اسآب: < و مر کا 
بیاریاں لان :و ؤں۔ ۱ قشع ما را ' کک 


بل زوگ ` 


r‏ رال داب بززف رش می ون انید 


اپ ول د .اہ لا ئن جاور iD‏ شارت بآ ن ےکی رول,انای, بزن, سپ 
رال طلایح: وان 0,8 اور غ ال ظا ار کو ٦‏ اڑوگں اشال الو خوۂ سرد 
تیال کی ۱ 1 ا۱ ن ارات اک یزاین :کی اور 
ای نمی گور یکا یل :راب رق از 9 - 
رگا 9 لت ددرت وال ابال دج شا تن 
۱ . خر 7 ۱ 

۱ ۱ کل ب eT‏ کک ا اور 
اماب: دنا ما کی ٠‏ لین A‏ 

نال لا خ: وای وال فز اا تیال چ ند ( اس دی کی N‏ 
5 گج مال علارع: 0 
ان ے: ادیش اه ط ہو ںکی۔ ۰ ازال عل: دامن B‏ وال 200 2 
یکی ۳ ۱ ر 7 ا 7 ا ونوں 7 
اسباب:وٹا .00 4 ٭اعسال نر ' ٠‏ خاک جے 
ک یگ کے جاعث مندے اور انتلی س ۱ ابا 220 تال طار* ایی ا جن ان ا پا ے 
سک ن ےکی صلاحی تی رهق پش نک کی" زا یاو Jai‏ ي اد : 7 
دبای 5 4 کچل کین ا ۱ 9 ارال 
تال مل دومن قادا ین زاکی ” 4 کن کا ٠‏ ۶898311370 اساب: و کی 
وا چاو کے رس ہنی بو کل وال ا 8 مان "تو مت 
کر زیادوکھانے سے مزر گرا و 7 ۴ پایں۔. ۱ 
وب چاکرکھائیں۔_ : بین اریم 
9120 کا 
اضاب: شدای اسہاب: من 36] ۳ 
۳7 تال علا مگ وھ :ابا شت ۱ 1 ندال دائ: :یئز یس تالک جن یں ۱ 
کھ اید : 0ل رت . 0سا 


Dr. Sultan کت‎ 


Ph.D (Nutitlon), Poland; Post - - Doc. Denmark 
۱ .Dietition .. 


- و 


:ی مر مل ِ 


۱ و نان 10 یاۓ با ۳ 


drt‏ ده یوید 
اا 

اساپ ن12 گی ۱ 
رال طاع: نی ناس( تن مس دن 5 


12ل ` 
کرک ن 

ب: B11‏ کی . 
ا اش اتیکین شن ۱ 
ٹا مقس . ۰ 
ای یاب 
ام 7 5 کید 
ہمت تی تلان ینن ع 
0 ہہ ۱ 
ماما ڈو اضعا ناه 

9 
اساب: بنج 21 


نرالعلای: وی 
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ER SE ENT TL 


کیا آپ کیاتا پکانے کے فی سے واقف ہیی 
EEE‏ . 


اکا نے نے ب رو زی اش کاٹ درگ من پیت اد کت ےکی حت کے کی ں کر اورا اوقت ہری مرگ تیک الاپ تکرام قرش شا لے 
6ں دس شرق بغر کلت م کھاا پچ تل میں مرچنوں شنم کر کے ریف ریم گفرنز .. مور نک لور مرج کی( رور ہو )کوک 
کیال میں بی تی ارآ ازم لو ال رساب ارک اور مین ری ٥٥ ٤(‏ اشن کت ہیں وروی رع کلت سکھاناپانے ٹن پک نم مام طور پیر هم ہوتے 

اتب نم ہیں یں ےا میں کر لے کک ناف ےک Pec)‏ لدر ‏ پک رم کے ردان اشیام کنا ک ےکا مات لا جا لاک ابی سے 


ہن ۳ 


داب رھ لا باس اپ سا بنا آ فک کرٹ لاگ کیب میں ضردرت ہو  )3‏ انگ ی مک امتد لکرنے گر و الا 
ہے ھپ کے اس مار جات اور جڑکی زس استہ کر کن ہیں۔ ال مرن کی ہوک ازکا کج * گر از ر نے کے ددرکن یل جا 27م | 


ب غدل کااسٹاک سے بر تم اا کو مال کال شار ٹکٹ راس یں ہے .ساےہ ال رکھانو کی رکیپ میس جزه ار در ...ہل بو با مال بل ھی تب 
کر رکه می ج اس ڈش میں اتال بد ہیں جر کےکہ اس ےکلڑیوں بی فرا یکر کے درل .»دس ہیں۔ اگ آپ ش پیک لژ اتل کرت ورد له کا اتترا ان هرا 


کپ تار اپاق ڑں۔ جاۓ۔ کی گی اک سے مان شش رت 7ای بر مرای تک ہا ۓگ -ک کوچ زو تل تھرڑی 
ا اک دمعوت ا تقریب کے لے بیت گرد طوائین اورک لور ات کو کے ےک خی نآ پارا میں ےش ب زک مقدار کی مق دار شا لک ےا مر لاز 


اس جار ہیں رپ سال ن لور دال ایی رن ہش ٢چ‏ چچچج۔ RSG REE‏ 
مل جا رک کن ون - اب رل مس مص الہ لور در یسلا ےےل کے لیے مین 


| ےر سے کر 4 - 
* مان ہی تز ب رگا ہو مو راس میں ہز 


جھمار وغی 1ک استدا کیا ٹیش یکر نے سے ۱۱۱ تس سم ک ore‏ لر ری بھی شا ہو کرٹ کک شال 
تکرب ا و نکراک رن کاٹ لو ا و و 0 0 0 لاس نا رر مالک در ٹا ررغال 
پا تک ی ار امس | لین هداس کشت اوک کے تال ےا ےر سے ہاب کے | .کے ۔ ا کے لار نمف ایک چائۓے 


کچ هکت کل ہدج ہے۔ ۱ مان رر( ری دت) ام کے اک رش تک تال اور جسال ور ک یی اک دو 6 کی مر ےار ان لسع از 
ا نم وزس ن بیش( ات و A‏ ی ۰ .یں اانا گر 
له تا و ا و ا دا پا و اشات لفیا کے میس کے را ے سے رداک ہے۔ام یا کے مروت جات ور یل 7 ۰ 

از وی تماق چام ری 2-2 از کرام کک ا تسه یٹ ر ای تا یمر بہت نام ے۔ ا یت 
| ای مرش کہا اقا ز اد خوداک وصا میا کی سے شا ایک نا ج رخے بو کے ار کے گر ژل رو انا 


۰ م 
ایک وان ل ھک راما کا هبتر 


رل قیاع زس ۱ | بر ید یال ج ورک ایز مرآ شا لکرذ ہے الہ ھا ی یکر نے 
اي بسا ی را رد ر رن : : جر یل ہونے کے بحرم کے جوڈوں ملک سے لآ کے ال سل( 


پیٹ کہ رخ دبع پا ا کون ہو و 
ھا سیک ا را کے مک لیم ۓے۔ 
ی ایک ون پیل جرک یرما 
ریا اکن اب رک کی اک نے 
۲ تک ریا اسیا نے ملاد دم ۱۳ ۱ 
اک ن نام ہے بر گر 4 ویر 


سورت میں شی ہاج ہے ادر یہی دوادو ےجہل کو الا مت بھو لیے آلو لو رگن ما ہوا آم 


میں درد کا اٹ تا ے۔ ار ورڈ رل میں اتلف' 5 5 1 ا 
تحتتات سے یا 1 2 نے ہیں ۸0۸111 تسه ہن ب کے٢‏ رآپ یش 


E‏ : قزر 311 ای کپ مادا ل شا رده ننس سے 
استعا گیا ے میں کے لیے ید ے۔ روڑائہ شر : 
2 ای دود ای مرش می ۹650 می کے اما نات سال نک یت ون ۓگی- 1 
پی راہ رال کین س ےک ددد ھ ےگر رپ ۰ ا شور چھا رگیاے فو چیب ڑ کرک 
می چیہ رن مہم که یدوچ افاج ...بر رس چو من کے لع این سے لئ 


کھالے کے مات بش کے چا ہوں ‏ مت کے ےباب ہیں ای کہا 7| رھ ری ( سا تھی ا زا لین آن | 
روا گوشت کرک ب ندا رشت شی ون بہت لی ری ا 
انیس کھ یکھانے سے کل تام - 7 می و 


اشن بی لآ ف میڈ ین می شائع ہن دا فر * ال مان بی مر جس کم ہوں کسی کی | 
ب نیٹ رم کیا جانے پیز کل فرانگ ٹین یاقب پگرم تق ہش ہڑی : 
من ہا اتال رگوش تک مرن ف1۷ مرج کے سا تح کسی کی پر یه مما ےکر 
اون ی رای کر یچ در نے مان ی شال 
نے یال ساسا وزن کج بھی | کر ۰ 
شروری سے نیز وو افراد جر ال لے بہت ز ده کے( رهیل زک مرج فرال" 


کشت لور گن(مر فی کا مالن رلیارججریٹر 
مش آرم کے سا تد فرب دکیا ات ہے۔ ان 
کی بو ی۷ زاتتہ ری کر نے کے بعر 
لے ڑل leit‏ ہے نی مول را“ 
نے ل سک ند فری کی 


ہاگن یں۔ e‏ کھاتے چ کرادم ری نی اڈ حا کس دو کر ےر تک کڑ ای ہے )۔ 
گر 1 2 پود کک سے 2 الب ار متصد کے هی سول استدا لک رز ده 


۲ 
oo‏ 
حد 
— 
حر 
اص 
C2‏ 
ہوے؛ ۷ 
زس 
ت۹ 
ےج 
ہے 
ےا 
اچھا 
سد 
ہے 
ہپ 
ص 
کے 
جا 
5 
۳ 
۱ 
1 


کے ا سے تحص 

سم ہی ہج = سح س ۳ 

جات ISE‏ 
سد 

ہے سح EDLAN‏ ےد 2 ج سے 


ا 
ج 


oe 5‏ سر ۔اور 
اش ي اکٹ ان کا ملاتا ش یں 
ر اورک اپل جارل انداز می برقراررکتا ےا بک ان ایی ےکھی 
چم کے نردم ؟ ار 
ا ۱ ات تما هم ہیں 2 
0800 جا کنن تاکن پیا 9 


ماد ۶۸ وھ 0 0 ۳ بر زا چم نال مترو 
خی گر ]هعلق و ہے ہے ۱ 
نبنا یل ۱ E‏ چس 1 


ار سر یں و وا را دال ہاش کف تم رش 
8 ایو ہت کت 
۳ انا مالس تفر با اا ال اب شل ٣‏ پاش 5 
٣‏ میات( ی هل )ی . 4 
E‏ : بس ۳ ا سی و ۱ لا ۱ 
9 سا پوعپلکادگ ا 
3 اس کک میں بو ہو ا خواندگی غر ہت اورافلای-۔ 3 


ا سید 1 


۵ ضا کت کے ارک ا صرلرں ےناواتیت - e‏ 
٦۔‏ افیا آلدگت سر 


۳ مر 7ئ 


25 


۳ 


0 ز۔ ۰ 2 
# استعال شد ہیا اورف کی ھا یکا ا الام کے و 


U 
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4 اتل خر ۳ ۱ 7 ۴۰7 HEPTACARE‏ ص میں اڑا ی 
اک وا سام اک ۲ ید سے دا ےآنات 71 بت (Glycyrrhiza Glabra)‏ اوراوئ ارم (Silybum Marianum)‏ 


وو کک E‏ هبلک تچ نہیں چک کے امراش مم نت ناکما 


ظا TE‏ ۓے۔ ۹۹0٤‏ ھ وھ 
تن مین بش لارنج ال کے ۱ ۱ ۱ 


€ د2۶۶‎ Antî Hepatitis: 56718 fo 
: Chronic Hepatitis’ 3 


۱ اک تال نار ٠ LT‏ هنتخ اس مک ای 81 جج 
و ن موق پ باس( اکا ا اوراز کیٹ کے ۰ ک2 3 رگ 7 کیرل . ٠ت"‏ 


یسالک خن اگ مود ری ے ۰ ی ییا سک یل 
نی یں“ ۱ 7 Levog e.‏ یل وکا نے کے بدا کول 
۱ ۳ ری اود نپ سع اتب اب تب رورت مرف 1 7 ید گی گریوں) حا رو 
ِ متقدسدا لویب یکرت ۱ ۱ و ٤‏ پل 4 5 
۲۔ رکز رتت ئ ر مو ول ط سپ دیو و ۱ 
کت ۱ ۱ فذااد پیز - یا بر کے مال ے دوبان , : 
o ۱‏ فاا یھی رانا خالل 
م . رف رش کات ری نے امتا ہکا ۱ عفد 5 1 ریش وار راک بچترل, ای ۱ 
ت. بس ره تو کا یل ای ورک = ۱ : وس ار اورک ادودح 
۱ دوپ پراوررا تکاًگماتای ٠۰‏ بک چل نز ) 2 رین ول" 
٠ ۱‏ کے ر بان یڈ ست" سس 
۱ ریگ 07س 1 7 پیٹ ادد کرو چپ کات . 
ہد کڈ اس هعاشا نے ۱ 
لیو ا لاماپ ٤‏ وڈ 
و ریا کل ِ 7 
۱ نول ا دا تاے-ا TT‏ ا E‏ کل 


کا یی نيا کاس یکت جیا 
۱ ِة گا شب سے پا استما لک رک ساےہ 2 
۱ ہے نر نم کر در ایا تما لرل پیت جقزت دنت ۱ 
ارال رپ کی ڈ نرد سی 
EE‏ 


CABBAGE 8 7 
7 . ۷۸۵۵گۓ‎ DUET HALAY 
ہے ہج ہے‎ YES £ FE“ 

کے جج ده سے کے ہے ہے 

کس ے ہے چھ کک بے سح 2 ٛسے 


7 تو‎ 0 ٤ ٠< اال‎ 8 .: 09000 ۴۵0٩27 ۰ 
زو‎ 


تےں رن وري ہے 


بے ل دو مرک یدن سے اجماراتِ 
2 ےکر 


ںا اب چب aE IO‏ 1 گر سر 
راگن ( موی زپورٹ )انا نع کی ای کم ہمد اہری نا کا کرات اگ ماد ہیں اکر چ 
. ی کیک اودفڈاز یں اتوال بول سے ای سے شی لزق طرر کے 
زیاس افا دک رکنٹرد لکرنے ہیں بھی بولق فلت می شا لپا جا ےگا جب پاش رز ار رک 
کت کا یک ےکک دی ث کا متمال . رون اتاج تست 7سا لول مرمع 
کھانے کے بعد بدت دا شک رک مکرتاہے۔ مہ اس کے مات ا ے تتام تین 


۷ 


نس 8 سن ور ےئ ویر 
ف 4 ۰ ۱ 2 ہیں۔ ال کا پم مطل پک لک پل وی 
ارہ 23۸ عر : کل اتال اڈ سے ااا سل گر 

۰ ایژ یسرک کی ہرک اشاعت نے مواق 
DL)‏ ی 


وکوک کہ دہ ب هس سے ی 1 
ی و ۲ 
اه با جن جنر کلف ۳۳۵ رما 1 5 
د مرج مب ئل اتیل کی پلزل ۴ 
دالو نگ بھی اس ےہ هگن یذ ردو نکر اہ کک 
ری کہ تام یار لور تکر دی بای جاک 3 ر 
بن کی وہ نے کت الد فوزر می اورای کے ٢‏ 
ا دزران مسر فگھزکا یا ہا ای رپا :دا 
گرشت اعتمال کیا جا ارر لالف .مم کے ٢‏ 
اپو رڈ راڈ کی گرا ے ھیزگاجاے و 
کار سے ماباب : 


0 
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7 ےک لاش تر ے ہیں ال سے مر لآ گے 
EP‏ 
مهوت( مب وش یا لھا یک 
فان و و EFA‏ 
یمتح 
1 ال مج e e‏ ارام چا نے وا گنی تون رجا 
۱ سای ےکک اجان ملس 
IRIN‏ مک بلس 
اریے مش + کے سرد ؛ردے شور 
زع پم ترس ای ره ما , 
چ ۰ سنا م درل مد کل زگ یر کت مس اس ET‏ اہ جانے سے ره لاک با هه 
و ریات کیاکی شرا مه ا و 1 یئ 1 و اک١‏ ار نک تیک ای زر ہد ی مر شاج 
و اد EOIN‏ وس ے- ا ےآز ان اسه - مش لیم ۱۷۲-۱۸3 کے (eri‏ ¦ پا پان نگل طقس 
: مان لرن ین سردیی؟ ایرث“ زی کی هکلف روں س ے بار لاف ائ لرن می ا اکر اش کیت شرآ ۔ال ے؟ TOU,‏ لہ تا۔ ۰۱ مد 
و اس سے پل بل اور لبلب ناک زرش نے تا ناتک تان شلک بات * 
ر ساوح کن ان .یزور نازاس رشائل ہوتے .امک تزا مت ابلا می ہی کی لق مات »مش رش 
ری ر اکن ین زک یں کر ای سے بن اہ کی تام مرو مس چم یوعد اہ پل ھا .یں مکی پوس راک سوب 
"نا رو کراب c2‏ لک KTS‏ کمن یات 47یا ہاج ہے۔ کھا: 4 کے سے بد کا بر ام ات 
: ای 2 مب ہیں ی 200 TAT‏ اس رر رابت ہے اک لات ول 
8 ے / رن٢‏ کی تعدار می مرفیاں اک وکا دا ...شزرل زا مات + مان لاک مرفیاں پاک ر کے ر اض قریب شی ہی نی 
1 . نان می بے رال اس دبا می مرقیو نک ا لان پیا وساد N 7A D1N‏ مزب و ات لنڈہ تن .بو ا 1 
0 وا کے ہے ہج مرس ی ںہ یت ازی د ا ا ا 
پا جا ما دنا رش مرن ایی | اس ےم رفیوں رهش با رٹ کی رت -ہے۔اسلامآ راد کے ملاتے مس 4994ء می اس رز iE‏ می 
م 7وو1, م ای تا سک موه ETT‏ . سے ہیں لاک پ ند مے پاک ہو ما ۔ جون5 1۹99ء یو وم 
اناو میں اقا کی ارک مکی ک. ییک غولش دراک دا کدی ددر اکا شش 2003 ے ودای سل چول مر کٹ خون کے ذز ھان اناو ںک 
و ».همست می ان یک ال ارک ےی کاراب 2004م ددرت رگ بان نول ال ماف کا 
یر : HERP‏ هزرل ےکن کے ماب رش ۰ جاے ۔ اسے اکل روز سے لے دپ ارہ الک 
و اکا انساٹوں چس رارک 3 ای ترا ول +( اج . جاے۔ اون کے ا مل 
پچ ایج زک سے پٹ رال راکسا انگتان م 6 9 9 1م ی نے گی ام نیاوی ال 9[ ۱ VO ANTE‏ 
: ای لوس ال امد وا اد گر 71-7 ات اک خاق نک کر مر رت مگوں سے سل مھ تک باس پاتان اور کاو میں ہس مر سے ار رکنش 
: ا ا ی نویس رک پر الگ تکاس ہیں انا ندوں سے پل کے یے تار £ ہی گر دہ ا موز بش 
: ۴ ار 1878م | ٭ جم نے لوی رگ ہوئیتییں۔ ا ک۷ ۳ 5 
یپ وو وی یں 7ء مش ا نارای رایع شا ربز :ان ری کرا پک رفول مم ے دائر آیاے۔ یرف سالک وج ىہ ےک رال 5 ۹اتیام مرن 
1 خر رک (خا اس ۳ 9 2 م2 بای تح و ماگ می مدرگ داد ن جرد تا .ان ںاہی اھ جل کار نی مادم - 
1 قیال میس مکی ار اگ سا چو DES‏ سم لآ یں لت کنر انز مرخیوں مہ بہت DE‏ ۱ 
ا رک ری 195س ان وا کے 1 ارت 1 دگل جا ہے۔ می کمک شا یں اور کلم پنردں کے ار کي ا 
.3 رارم ین ا کے رن :دنل - : 


سے 
٦ہ‏ :22 دمص و 


ننس برا جم ۹997 ,الا کش 
ش٤‏ ٤ھا۔1997‏ پت مر ہی 
سید 


۱ 109 !ری ری سے + سکم Jf‏ ۲۱5۱۷1 
+ پر شرا رم انال م می نار 


:1 د۵ ماد ؛ ا لسن وائنے وائرس سل بر ژر چا یلا 
1 فوصت او ڈو ہر 2 EE‏ 1 ا بب بن کت ہے۔ یک رہ سے انسالوں نش ہے 
1 ےآ و نہد تن ایام نے ین ۲ یکی 


7 ہی اور کک مت ی یں‎ AH 
ار ری : ی‎ ۹ 
ریقف انی ریک رذ‎ 11 


۱ بر سے رس 3ے اث اب کف 7لا ھ 1 


مر زیت ام ش10 اک موه ماش | 


۳ 7 تیب 77 پکروری‎ EEE 
Erp 3 و اون‎ E 1 


0 تان اور 35000 بان م SE TES‏ طاسبنا اک یگ مت 
1 ہیں ین ای جار دای کی اوت کے تمرم م بل ریا ا دو یپ رم ںکھا نز اد کھا جاتے اد پل دزن بح TEDE‏ 
0 ےم خی نک کک EL.‏ لب وہ سے 30 ین بن کر ار امیا جا 7 4 ہ ےک شوکریت دا ڑا تیل وز نک مک نے می ام کردا 7 پکانے شهار 
سر 4 7 E 1 E‏ ہیی ہب مرش 
ارر در رای ےت 1 0 ہے 

۳ | E 
E: 1ی سے مر غاب رون شرد رھاظ ر ا | ی‎ 
کی‎ 272212 E E O رک‎ 
و ے۔اور قا یندش "ں٤ ںا کی علامات' اس شس رکارٹ' گیمزڑدل پار ندل رر 3 ظا‎ 

1 رم ی مہ ا ا ا ا رو یا 7س7 وا 
و ال ید تقر ما 1:2 یں لال ا طا ہد نے کے پا فش *وت داب 24 کا ہے و هآ نے سے بن ہوا ہا شتہ یس می رل ان تا کرت رہد ری اذیا دکرانے 

؟ یپ تج کے ملاک نوک کک ٠‏ مم یاری ای کے پول و ا9ا ۱0ء و .کولس شال ام کت ملت ہہ ٠‏ نج شی مل ای 
مرا مارنے کے 40 پیات دس جا سبه ی 5 کے زره یع حت مند لوگوں تک 5 دم :کل ابع سے بنا ہوا ایا ا شی ششک لاک کے ۔ دما کی رف داب 
پ رک میں ای اور ماه وو رے ہے ا کی ات مت شد برل چا مقدارش لی ( کرت ود نز مرل زی ے SGT ٠٠‏ کے بل وا 
۰ رانک میں لته کہ٥‏ .دس اور اي می زری طور ر تال رش 7ھب.] 1 سم نان نشی کان 


و می SUE‏ ری LS‏ طرورت برل 1 رال تام ]۱ 


87 رل تاد و یر( وکت 


کن کی لے ما فا اس لات کے O‏ 
1 اش کچ باس با م۴۳ ۱ aid‏ نپ BE‏ جک EES‏ 252 
2 ہے کس ہے OSS‏ ہہ ONE‏ 
مل گر اج ی کب شب ہے کہ ےہ یہ ہے ہد ے ہے 

1 بح TWAS S3‏ بح ہہ 2 جس 


یتم 
o9‏ 
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اتاتب | ا 
مرب زنر لزا ر نے کظور ۴ 
ط یر ناو رغال ضرور پات | کا 
۰ اراچ | 


ہی فت سی ناس حے میتی ٠‏ 1 
شل یبر ,یھ ار ول اد رون درل کے ساد ٠ےہ‏ 


| ری 


ر وا زا اتکی ایس کچ می پل 
کے (قت بے ان بے دا 


نک . 
رگیج کمک | رو کیلش )امت لراپایے۔ 


لہ کی ری مش ظا گز ورفرست ہل 3 اسر 

1 ۰ 400 مال ,عسن لیا نا 

پس ہے سب ری NIT‏ 
ج نر رر ہس یہ سے ج ہش 
ری فو ناک ارک اریہ ظا بات پام نیقی کب 


اشا بلب کے و جمد یدک کی اسب مار ما لاگ 
و ماک رر 


تر نکودن شس لج دو کی بل ہو اا اسر ا سم را ےکی مات زا 

خر دا عم ام ات 
A e!‏ ده برع جوز وی یا مزر 20 ست ۱40ر اک فده 
ود کا2 9 f (rt‏ 4 مهب a‏ 


وو Jet‏ 
یں مناسبمم 
۲ کی ثات دک ماخ باختنا پل ماگ میا 


بن عازن بسا 


سار شار من و نک لکھاۓے ۰ ا 
ESN‏ و 


لال وگل میدد جات اقعا کے برع ٠‏ پیر شس 
کس وت ؤ نکی روز رو 1ئ می برا تال ل جت اکت چا چ ودم ےکنا اور سست 
گمناگا بارت کی Elek,‏ »ونیا hn SEN‏ اور ارگ تیا ر یں رن وک کل 


| ذاش کک :کک رک تک روا اور مان ا 


و ھی رولا 5ے 7 ےسب چرں دال ہیں کے با 


ا۱ ۷۱۸2۵ ۱ 
بقل میں ل کک ے میا ری ۱ 
چم لین متا سب قدا رش یل یں بجر 1 
سے بس مے میں طاقن کے سے دراد ۹500ی ۱ 


میا انیم ہا انی دا لک اگ یکا کیا ہج 
وان یام رپ زره دی پن رت کرش 
سپ کی سزرت مین رجن ری ارز مم | ' 
سا وانے مشردات امه ال 
مقار مل بت کو موڑا ا ے 1ا مس( 
اس اس ااا یں ہونے دی 


ام برد بر إل ۳۲ 
کیچ 


۳ ٠۰ 


ہن نر تی نگرشزت a‏ ے یں 0707 ۰ 
انا رورت مرق ہے۔ نا مت می استمال ہدنے 
رائے بت لے الع( بک تسد یرگ 
وی ی ی 
فا وی نی دی بی اتا لل نب لاد 
کے ارگ لا شال زلا ر '۔. 
,وشت کے علادہ ذذصرے ڈراک سے مالک ھا . 
ازن درا بی انا کے ےرگ ےڑپ 
رج مس ما یی مد 
0 ے50 لک مرح ے۷26 ب: 
من سک 4017 ے0 لک گر دنت . 
کی کی رت با سے اس کم نش ادرو 
اور استما کرت اورین و زمره لته 
رر سخ مکی ہا ہے دا جم یپوگ تنا 


٣‏ - مب سل 
ررزاد 20 ے30 گام ریغضرن دیما ہاج نا کا 


` یح تاب راتما لکرن ےک طاصت نے . 
میک تام شل ران اور یم تیر ی اد 
` رل اب ہدک قدا یی اجه سل 
وا اتل ےجو ۱ 
راک پل ان کیاکی یک متام . 
حمرسے ہس می یں نل کش ا 
0ں ا رہ رہ نت 
شرع وزپاجا ےج کا ایز( ڈیا ںکا 7 1 


"ان نے طے 


, 0 £ 
٭ ۰ 1 ا 


۰: 1 


[. منز لیموں : 


| | آ n‏ ر مان اعت بپلوں کے تیل سے > :بر ں کی لین ےکا ہا جا ہے کیال 
ی ال ننس اہی کے مال جیب دنا مات مرآ ہحمل کن ے؟ 
کے تام ماک می روزان استوا ل کی مب نذا :گے کے نوز لا فار ہوجاۓ ای ےکا 
دا نکی دراتتام تچ ارد ہی پھر اقام ۰ جاک تق رز درل ماک چوا ج دادر 
ار نک ہل طائم اور چا چا وا ہے۔ مہ ایک مک ذال ہآ ہد وا میدے۔ 
نے تر کے ددشت پآ ہیں شی کی رو یڑ سے وب کے مات متیر صوڑ هکنرور 
خاش مرن ہیں درقیت کا تہ پان ربلد وا با جات ہیں سال ار ےھ جا ؟ 
ہے۔دتخوان مر زوس لک ملاک سا ود رع ہو چ ہو مسوڑوں نمس مرا ابا بہت 
افرذز وت ہیں .گی لآ پ ی کے اتال ین مارآ مد ہے۔ ا ک گلا گرم بش لیو کا جرں اور 
e‏ یمک ڑا لکردن ہی ده یکرم و بے ہدئے 
:م اپ ال مذائی ورام جناب لیووں موڑھو ں کت ہر٤‏ ے۔ 


۳ 
مندرجه یل بلتون پر توجه دینے سے 
آپ کا منه موتیوں سے بهرا رھے گا 


@ روزا رو رواتو کی سنا »نا ص‌طور 


0 0] :رڈ رں کے دددکا نزار کر ےک ابی افادیت RE‏ امک متا ال رڈ ےہا ۶ں سے 
:ی شو مکا بے رکوہ ہرک اہزں نے کے سے ے؟ - لے ہی ایوگ بی دو کہ ہے ها زنل 
اس روگ رام می وکیا ۱ .رع کے میں ۽ جا رالا؛ثا نکی جرڑدں گے جب کک ا سال رما یں دودھ سے پیز اور راک سک رات جع ہوتے ہیں۔ / 


گی آب ات کے را کوک کو جوڑ نے وال افو ںکرمغبدط باس | 
أ | 12 مرن امدد ای ایک ماب نجل رہ مت ۰ روڈ و نک مور یکره غل ہررچا س 
٠س‏ رک اڈ کی تین بولک شرل مہرے اندد وجو ر سرک ای جوڑ دک کے امراش کا 


وک سل ر م 
1 ارک 5- مت کک ی کرات لور 
( ول ےک مہ ہیں۔ 


کا بر ال ملاده نک زا ملس 
تک تج یب مل ہم بو( روز" 


کم مدان کی اور طوزین بھی موجرر 1 سب اس برک اکتا ے۔ 7 صوزعن کے ماج کے لیے سال دوہ 
ہے 7 دی ہی یم کیپ نامد ول تن ہیں؟ لک اک کا جیار یرہ )ہوا سمال گرا ال ضردرکردائی کیک ار اک ہار ےکی 


ر | الو زان اہر ان کین شا لک ہے مج :لیموں آگھوں کے اراش میں بھی شیتی بل 
مد 00 ےگس وھ ری ہوں توئوںک ہی کم ول 
رق لیو کے الک مداخ میں ڈا لکر کرو اشفا اهب 
0 کرام وم 03 کرام :ا ےلیموں مرا اکر نے مس انر ے؟ 
آئرغ0ڈ 0 گ کرام ی ا چس شا سن کین سے جوڈوبصورت ری سآ نما تا؟ و 


یہ سکوگی ستل ہد ہاے ت2 ا یکر اسل مات 

ا 
ال چپ رال کل دراک لان اه 
ہے ہجو شس باس جاتے ہیں ادداگر )7 مرگ 
مت مد مفال دک ا ار 


ہر جاک نذا سے اسبا لک یگیغیت 
بلس _ جوں جوں میت بت جاے 
نم اور ووم فز ال سکیا ہار ے چاول » 


9 ایک کرام کر 50 ریز وولی ہیں۔ 
کا اٹ ےا تا ؟ 


دگرب ںگحت من لے 


2 امیت ادرایا بآ باتک زار ک ؛دہاڑے۔ 
تش کے مات م ںآ پ کون کردا ےا 


ماع لئ انبا رض چا اہی 
,ا یار کرنے مآ پکاکردارے؟ 


:ا ردد ہے اس ۳۹ بک کردا رگیاے؟ 
رع: نام کم کی خرا و نک اصلار] کیل مارے 
| انا یرال میداد جا ہے۔ ما ئا ایک 
تق لیو کا ہ رس او زم ون مدنگ اٹ ےب 
مزال ذاش ی؛ مین کا مکی ار ے ۳ 


ت مرن براش سز رست ابیت رک ے۔ 


۳/3 
رز ن کرنے کرادت ۔ درز اٹل ار ایک 
کات ل یی ری اک چیا و۳ مکرد چا هن 


:کل ا یہ کے کور یکی استعا ل کر یت ہیں۔ 
اہی رح اس ہد دودح گلا ایک زم 
,وتار نچ ڈ ی ای یس جا ےکا ا کت وس ریا 
شال لک یں۔ا خر بکوآد ےکک ہار 
24 پر هس ہاتھرں »ول اورگررن پرا تر 
نات مه اہیں۔ اتال پک رن تب 
کی مر خواصورت اد جرا نادس - ال چا 
استما لکیل مها سون کے لے بھی عفد ے کی برل 
ایڈاں:|تھیں اد چرے٭ فک بن دز کا ہے۔ 
یرل چ رقط ر ےآ سمل مس 1ر 
روزا د رش 1 پالو ںکوکر نے i‏ ج 


اد ریز رول لاس یر کے ساتھ 
تھی کے انر بے مر کے سال نک اضا کیا 


رح :یھ ]اج ولا وا نکی قوس افحت بڑھا. ماد گے تراتراستعال سے دز نلم ہوجاجاہے۔ مصوڑھوںکی وشن اورسوڑعو نک ار 
د ال تلاو نی دزن او کیا سس :جسالی خواصورل ارے !پا استمال تاے؟ الا گیا ایم ہس سے دول ے۴۶٦٣‏ 


چلوں اورس بین کے ول وزاد نت 
و لوفراغت اورسنا موق جا ے رای 
ا ہا ل کا سب ے مف ر تلان بر بصن رکا 
عام شروب ہے لک می ایی زا نصوصیات 
ر ہیں ج سے آنوں کے میک ا 
ہدجائے ول 


کا جم کا سوپ :گاج رکا سوپ معدے اور 


سوشن اور راو کے ار دگرد سوزش ی 
ہب نے ہیں۔- 


۹ سے ادر ده لال وگ مرج باس میں یٹردرا 
عم تیف دیع ب ناک رتت مان 
7 نکی جا اول کے اروگ درک۷ بپ 
اوت و | 
رائزل کے ادرک مززش بوذ ےج فا 
س ےک اک را تارام بای کے لاد 
یعس مرک ا ا ں کک رک 
کے بلک با ری سال ںی ارک اور 
زک رن : 
وی فاد مش شر ینوی تل 
ادن ات جو زا نکی دوفو ںطرف اور 


:ولاز محر سرت زا مد ال یں لیے رکا ے اورسغیرہوے سے :با اسبه سے 
یں مو جو سارک ایز دس معدلی کات JE‏ خر یدرز ملا ے۔ 0 

ات بک تو ںوبز نک کے اورا HONS‏ 2 ۰ دپ توص ای ھی متا ؟ 
4 مزال او مو کر کے اه ر پر یت صرف ضرابت کے وت اور ام نرا ے 
EE ۱‏ و0 شور ےم سے استعا ل کر غ پاچ ال کے انلا 
:دی سے غ مل کم گن جع کیا .سامت رگ ای ڑکر ادا ےکم ہیآ زرکرو 
ا ہیں رانا کا کرد س کی پچ ری تب بی بر ہا 
ELUNE‏ را لش رک جز ,ر ںکوز دہ چوا بھی داغوں کے لے نقصسان دہ 


بدن شل پیدا ہو نے دای یب ریش یکوط 
کر نف گر ج ایی لی پان ن | 
کنب پا نج نر از 
جائیں۔ رایخ ات ےکی 
ایک چوتھائی بن باس ای مایب 


رل پا هاتوک دح درک کے 


دا Pi‏ 
زجلا فانک رمذ رن کے ماتھ 
EE‏ ۳ 
7 »رل اکٹ پیا لکش تکی رہ کے 
ها 
) ال سکیٹرا داش کی یرما سب ما 
اج ےلت سے اور ایی فلا ےک 


کب باس وا ٹا نی ترت دالمت خی برس یا شا یک کے مر لضو ںکورن میں کھوڑی تھرڑ) ۱ هک یر و ون 

: مس ا میا َ‫ ۴ درست ے دز لاور 

اآتاذ ہا رل پور ہے الق گر اج یکاش های باد ت سے ای طرن ذوده دم لعد طا-2 رجل رغر ر ت گا کو جر 

1" رل تیال ےار ہو کت ات گر وراو رر نو اکر ے - ۰ لا - مه ORS‏ ¥ ال جلری چیک ها کہہے 
ورتم حلص تا SRLS‏ ری مقس جر ۰ 


کاندرد یم کا ہا تر 
رات روا الک تل»برصورت رد 
7 لر الا 


۷ 
oo‏ 
ے 
جح 
ے 
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o‏ 
ت 
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ہے 
ہی 
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ہے 
۳1 
۱ 
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هرازه نکمم CGAP‏ | 
جا هک کت ارات دول برآرکررہیں - کے لگ 
تل سرد یکی آھ کے ساد زار نظ رہ نے .۰ 
ہیں کی گنت رد کر باه جر وه اجره مرا اور ہیپ۔ ' 


بپلوں کے ساتھ چ رن یں عر ہکوہ بیما رہ ار 


کاو ںمافرگہں شل رفاک دای | .کے کے ای شال ول .سای نارکا ےی ` 
ںاید رمک پل ارہز ی ی مرم یں ماصل ا ا ی زاریش دا لک 
کنا وارتس, .تا ہم ھلا ئے اور اران : باب و 7 

سے جوا ایی لق ہیں دداپنا مال نیس رکتیں۔ رل ۰ مادے سیاشرے می (ائصسدارکھاا:نانے کے لیے جن 
مرگ هکره مد بت اس ےگ کماوں جس (اگتاود _ 1 شاد کیا با ہراس ےگاؤاں ضش ظذای تم 
7 سحتدوثوں وتراردیں۔ ہو با ےن ارت کی ڈا ل کفرب جرا جانا نے 

ی کہالرں کے زا تعن دو ہم اپ - کے ۱ شس س تکاس شل (ائق ارپا ےگ رنذاعیت ٠‏ 

بط کن وص رب سے روا وا 
کر الام لی وین یس دس بالگ ...مه ہیں کیٹ مک ہا رد ہے لق سے نک رف اقب ود یت ون رلیچ 
اچ ج25 درز دالے at‏ دارکھاٹ هگ کین الام کے دداتے ہیں کت کے ی بث ری بدہ ایک وق رکال یی در ےک 
بے ہیں کیا لے عرب ادن میس ندیه جائۓے لپ کہا مفید یں ۱و اپ کھالوں یش بک میں خسان دہ رال ای یاس ہیں اود ہم ان سے . 
ہیں این ہن کے رہیے دانے باتفا کرت ہیں :ال ۱ستوا لک ہے ون کلف ارڈ سے بارد ںکو بے یادد مد د یت ہیں ان یس ےش شر 
کوک اپ ز(ش زتجزمرؿ سا سے سے مارک بر وب . عم موارن طامت 4 سوه ا منم اه گر 2 سے اپ ےکھامےہ کے لیے اده اپ 

اور شد لرگ ریاس هک مر سالوں سس هآ رام رف تی ور و وا کے لے ای و جب ۱ 
کے ہگو اہم انا ات مانا راس :عادات داطیار .دارگ دای کو پاک سیه بل تک نظرآم ہیں جن میں فراعت + رھ نہیں عم - 
لداع سے اچاتے ون بلق یت راد کے شی ماد نکرداراداکرتاہے واا نے ٠٠‏ مرو اور زاو مات زا را تا رکرنے 
کے بد یگ رتت اد دات کے سابل ...یاهگت اش تک وزی ڑا کو2 پیا کے نہیں ا ینس زا لماکت : 
چا دک مار یک ترذ کے ول د ہیں لول دنک اربج حر یکن .رون مارا چ ای مدہ ہے کے ٠‏ 
ہیں دس رخوان می شاو کنا ایی - ماگ ماناک بس کوشا ےنا ہٹفبگ ل/ ضریے۔ ". 
میتی زک ں کت افر اکال کرای مارت ...کولب ادف نج یلامج کھانوں شرمرغ راجاق 
شال کی یں ل تمرك م ری کردا رد بس : ._ ٠ ٠‏ ای تر کی 000ا 


شاا ودب 


september 1998 رات‎ 


ER‏ سے کلف خذاؤ نزو توا سل را لاگ 


یتر قام ہا لیدادورنٹ راک ارال سے ےرچ و 


روک ی ` اشن میں پمال عرفان» ندرا دک سرلا ٠را‏ 
دا اک سے پا شد امھ اگیلال شس بای 


سس سس 


تی سے مس جات ماس ےآ گی ب ھک رون ادرص 


4 2 ۱ یچ 
e 9000 ۱‏ 
ہو یں کرت 
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٭ تزا مشب ٢را‏ دہاے۔ 
٭ کھالو کی تالآ پک جاے۔ 
۶ مراهچ ں ستعا لک رکاہاے۔ 
+ رین او رلو نگ استعال سے پیل اک 
خرن 25,20 مک إل ش پیا 
مرا 
جزه کان سے بیط هواس ر 
,شاک رل ملاسما 
کان £ ند اش هگا ججائے از 
بر ں کاک بل پاسط- 
سے پکوڑے اور نگ ری یل اشاء ےک 
استمالگ رام ت/ اسف 
اکر مہ چ مات که کہ کا ارد چ کیا“ 
چی رھ ای تمس ] 
را کھانے کے را سے ے پیر 
رگباہجاال ا کو 
مر رسک جان بل »فا ار لاس ٹر( ۷ 3 
ادا ال نر بای ۰۰۳ 
اد 00 4 گرام کی یل ری و لب" 
لباق ۶ ۱ 
بیدا اہک عالی سفارشات کے این ملاس :3" 
گرروزای5 4 مدد ماک ل مچ جا 
رر و کت 9 
موز و 
۴000071 
سی لضف ۲ کے 


پر ہر ہہ راچد 


ہے ہر رہ ہو و گرا 


تد یلع 
اع( خی رڈ تاش مک کیل همم 
. فک ناش تیل ےو ں ۷ز ںی ممت م اما 


3 


و کپٹیں نے ممول کل جیار ند :یشل ان 


. ری دالوں پا الیل 
tur‏ ہاش زرل . کے 
لبت 00 2 مھا زا شای مر سے و لے کے 
اشیاۓ غودد لو للع کے ک ے پل لاہ ` 
می سلمد یی ردیل ہے جک نر ےکا پاٹ 
DSP‏ 

کی سا کے استما نک اجانت رپ سے آل دج 
یاس ات اوه تیان گاکراع‌ال 


ےکی سب کی رل مر . یچ بو تکیژرل تیال م کرک مضائتہ 


9 زا اروام نے تلام ہے نا پر لد ۰" اقم .یمیش کی ےتیل ہے شور ید یدیز کے نکی ری جک بس پلا لہ ٰ۱ 
وہ ری رپ و یڑ ا کیل دص کک مک لو موق دا راولش 

ت پل کی کا مل ا ا می ےا پا تال مرش ن کر م سکیڈرل متا لکرنے کے ال ےکام ےکی سا ک اران : 

و ی وه 5 و ا اپ اف (ک اے نے 1981ء می فروفت کے اتیل تپ سل مد شال شم باه 

سو سی نمور ۱ ۱ گس دک اجازت وگ اورب ریا کے 90ے زار رووا O‏ می ٠‏ 
جیا طن233 فا رلک 2سا اک ش پاک زومرل یی کے لو استول اک را سی بل عفر 

8 یڈ کٹا سے داي دا ینک دشن 9 کیا جا اے۔کیشدل کے استدا لک رکفو قرار وید ہے سول چگ ری طرحع دا مان یں , 

کی کل مس د یکی درک ا رک یہد کا .ر ا رتف چک یی دال پگ تاتا ۰ ری نکاس رد سے رل ٠‏ 

یتما کروی تا پ 2س دکی جائے وا ارد بات * ۵ E‏ ۰ کا راب ہی پا اتف مکی انال : ORA‏ اشیا ريو _' 

بھی ری کی ین این بل فک لٹ می ۰ .کم ات مگ شر ت سے جاتے یہ دا رات ہر ...رش بی لک ی بیدا ددا نک پہعرب نے 

شال کیا۔12 کے بسا سکنل ےا نک لی ہے دی میا تن ےرت ار کے تیه . 

مزن 7پ مرا کہ پ ید ے درن یسپ ری ۱ ۳ اسآ و هت تا 
اسم 2١ش‏ گی ں سمل ٠‏ 
کے دا نے عام دزن ش 9 درن )ہرد 


این نے چلد پ مو لات دطام ال .. 
لہ تن ارو ےکا استبال اک کے مشورے ےک 0 
ای6 پئۓ۔(؟ e a‏ 
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EET 1‏ ا استمال ن سول جم می ہلا غ سے 
رما اتا س نیس طرش نام .اند ددا ے ہیں۔ا مرا کرر اتی 
ارچ خهظرع نئ نکیا پاک جس پسرال و ہک ہآ پیا اب رفذا سے سس شود ضرر 7 
ہ۱ أہ یات کی دآ ہج ہآ ہت ےکا زا شال 
5 ات مو جرد زب کیفارت ما اگ سال کی اد فو رو اکا وک سے اروت 


ہیں سسوم بجوم سب و فا اہی | ۰ 

بت گر ری م123 کک ور دوشن عپلگ یاباب : .. | 

ریا رازگ تال ی ما مت اوعد 

0 مک سیر مش ردب کاپ 

یس دا اہ :لی ددات رد کیک شر ۱ 

` وضو لد پل ماگ : کھانے سے پیل اروگ ۷تل انال مرن کیاوک کی ری 

مسب ہے ہآپ اپ لت ا پنکرانے میں فا ےک چا 

ا :177 ی . مود شات ک مقدار کے حاب ا اگنیبل کشم ۱ 
۰ کک ارم ری بلڈ را رات کے متا میں مقدارکرترتیب د نے لیل میں رر ہکریں۔ جہاں نے ل جانے دل شال ےا 

ض . 10 پا مھ دہ ہل پا کا ےا .کاس ار بد ان ے ہس بہدین: اتک 


:9 که :ا پگھ ل ہ کا تارتن ما ماد بے کے ک اچک پر مامت کل ماس 2 کی دس نظ رکاپ سفآ یدل ,زنل 
اک ظام قت ,کول چام ضرورت ہوئی چات کیک (ستارکجل عالگہ: دراگ 
E‏ نل کا مک رن ہیں۔ ید طواتی کر کل کم | ۳ ردک کے تی دش ری 


نج لس دو لات سے مال ٠ u Û‏ ا جرد میت کی ملام وک ای و ںکااتما کرپ چد؟ 
یکاہ اندم ر ےنشامتدار مل شوکرآ نکی رات سونے سے لے دال لئار ےر r‏ ها : "کی گکھانے دای ےکر نے سے 
٠‏ ان ین لاد نادان رول ول نول را ما نچ اکال ریا ریس ۳9 رل سب بل وم و ی 
روم وا ان زار ول رت عبر ول سے ا ڑگر سے شود ات 1 . لباک باس اد یدو ہا کے ایک رتت یس .م2 رال مقدار اود ا یک رد 
و ورک کاپ کے ات با بی ود ی خلا :دک دا لاجا نے کے دش وی ایپ همرت اون کیالیااو ری مقدارش چس تال خد ری یٹ مق تا ة گا 
۱ کٹ چاو ںی ما ( ررد ۰ کول رک نات کرک شک ریت ال تا تال امش هجهل رتسول ہج ۱ 
E‏ کرتاہوں :اپ ای ار شی کم ک؟ ‏ ۰ باد چ کے رو 2 ورں: مر رم 
رو :انی مسب قرار ش۷ رھ سر و اک انکف مار تا افور: کے پل زئاس بے اگرش پا تام ا ادا وک کم مات ات 
ایا eder:‏ ا پا الا سے ہرگ رد اش راپ : کھالوں یس چالک تما لکروں ت کی نے وت پردد تو رکھا بل 
ر رو ند م ےکآ ارک جاتا مب آپ اس اپ برچ میرک درول رسک اورا ماما .ماگ : IE U E‏ 
حول یشرت , کے دول اود تام قاجا تابر« 6 مسب مان اتی ماع تی؟. کی ند ازج دزی 
رر مہ یں ی جائزہ بت دول 2 آپ دای خر تک فرصت رال میں تتا میات فور کا ے ره آپ 1 
و سا وا نک کا کک ری دیا رک کے ہں۔آ بے جیا کمک نرا 9۳93 کی ایک فسوی قدا رک ضردرت مرل سل مر جر Tens‏ 
مان هدز سے 1000 .راک ہیا نک ش کرک Û‏ لے یرد شی کاپ داب قرشم کڈ رز میں بت 
زک 7 بر ی دا . سے اور اده چھائنۂ کل مرول ادر مالیں کے :یال رالا شلا نرا ضردر شا لو شہناز:مرےڑ اکرنے کپ طروت تایاور 
113 ضر ی "tel J‏ جم اک سیب پک اشا اا کس و کرت ےاستول' e‏ 
لامش یتپ گر رش ری می ما وافراستمال سے ارول م چ مت بات ۳ سچ لس 
EES ۰‏ رت و اف یز یک تمادن کرام نے دنن on‏ پل 
ہے یت یکذ ادا ان مز اپ فا لے A‏ نگ دو ید ک اص نآ الو کیہ کی ال سے کلم ۳۳ 
ما اد کین یاک و کنٹردل می رہ ہک ہرں خیرم ال زت تج اور یل 7 :ات فور ل کا نظ یقت ۳ ۱ 
الد ره ینب یل ال ...ان تیب بو جا کے او ری درگ ھ. ھ لت زوا باس لد تالف تم من لیل را 


جا سآ نے ن پم ...میسقت aa‏ وت ا انی ۰ ٠‏ ! رنشمک پت لپ 
عبات جآ پ کیاکی یکاش کہا :اشع ےکر ۷). ٹیل :کریاتہاربزنوں ج کلک .ید وذ کرام کلم 
4 ود مر جوا الہ سرت نکر قدی کے ناد تام اپ الک ے؟ 
و کاماسے۷دخاضش:؟ سیا ںک نات دریں۔ ت٠‏ وا : جب کآپ "ورام پا ےل 
۱ یو اثناتق : کی ۱ یل سے استبل ہے الول نی اک ہیں ادرک جددا تآ پک شوگ ماب مد 
٣‏ یآ پ اش رو رورت ہے راس تیدا رل ے؟ می رہ ق1 اپا ما اچک درس 


نہ اک جیا کڈ ڈوک رد لی باک عامہ: : الا امس مالاسال سے لات تال رک لکھانے کے ملو هگ لن اعروز ر ے 

7 اماه سس تا کے ہے یچ ہیں بدا ود پ وکا ہا کا قد مھا کا ا 
هد ھکد می جن مرگ لرں ماع یال وال ے امتا پک را پاے۔ یش دسدروں۔-' 

ات وار استوا لکررن ( سول تن اور اند ام :کیت معلوم رک مرل یس چرگا تا یس شخ جم شست لے ام ا 
ا )کیا دک مان هکت می وو تیال ,یکاہ ردیل ٠‏ : فصآ اہ رفذاراعت ماگ رگ زور ہیں 
ا موی کے 030 اگ : می یں موب چا نے ان امم موضوع کس ہس ۱ 
خر ۱۱۳۱۱۲ را نالا NUEU‏ 


گنل -آپ اد درن . 
ED‏ 
ااعت EEE‏ 


ا 


کے 


0 

۵۷ 
دا 

اہ 


ی 
p0‏ 


9 0 ۳3 
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جن لوکو ںکاکولینسٹرول بڑھ ا ےد راو نی 


ا یسلت ہی کا پیا نذا فی کر بی اورک زود 


ری درضہدلی کے دد ےک امکان بڑھ جات ےگا۔ یما 
ک اکڑل رگ جنہوں نے نال زا کے ز ر کشوم 
کر گیرشٹی سک دی ہیں دہ ہا ے ب لک نش 
کر تن یگس رل الک چ کیا ئے ےکک بدا 
سے جن مرول دہ متا هار نکی 
چرخ ووسر را نان میس ا ے۔ 

گرھے ون وکس .یون کان ہے 
یرول ہار ےآ کی ہد اکر کم ایب ینار 
ترک جس میں ام اما زی ڈاکراقیازتسن 
مره مارب کے سوالوں ےل کی جوابات 
د ۔اں یار میس ادرت کے اہی نذا 


ابی یات اور جیگٹ ڈائریٹرڈاکٹصداتت گل ۰.۰ 


. ےکک شک تکیا۔ اہ ریخات ےر وک تابا 
رنف ام دم 
ایا سب سے پیل زا راتا کن نے ارط 
تلب کولیسٹردل اور ازن نذا کےگرداد پروی (۱ .2 
nrt‏ 
ال اھا مک ےک کی رجت ہیں: ظاہرح* 
د لک ارک کک ہے اورکوسطرد لکوددائو ںک مدرے 
کرو لک ےکا رون اھر چ بابرا مکل 
ای ےکا پات يد یل مج ابر 
مغ الب بس ہار ےی تن ہی کم لک ار سے 
برا کی وف نکی مرآ 


ہہ“ 
اون می سکیا اک ےکر انال معدےاودٹھا پا کا 


ڈینائنک یادی طود هل رای رڈ اود باج 
فذاوں رک سرخ فایس رر لکن ملق 
جالراپ۷ تا کاک ضردرت ۷ 
بک یں رف پا هکل ںکرایک اور 
کل ما ے۔ددا یں سول مش 9:50 دز 
ر وی ری ف کس تک ما پا رای 


۷طا۔ 
پیل ایا ہت کول چیککرنے کے بیدا 
اقا )کار دود ست ار ت براۓ او ردو 
یچ ایک نین اب ا لکوڈ نهر نظرست ده 
جا سح کرو ل اراب کے ون نول وت 
کرلیسٹرل مک جااے۔ رم چگ بر 

ات اش 171 کرو ات اور بے دورن م 
کے ہدتے ول ایک د سپ بات ین ہ ےکا رآپ 
٭ دوس تک لیسٹرل 55ے دود« ے7 آپ رل 


مرش فرظ ہیں۔ کول عبت ما ا اچ٠‏ 


کولیسٹردل بہت اما را سے ؛کولیسٹردل کے ارز 
جک یٹ کے لیے ب پان لوا بہت ضر ری ےک کنا 


خذانؤں مش ون چا درکن می رمت بن پل 


بالا سے ون یوسب کشت :لمکا 
منیا تن !ہرک فآ می پل ہا ہیں سان 
گا آپ ے رور ی ر را fı‏ ۳ 
کیال تاد ری ہیں دا ال ںہ ہے 
یا ود دی کی درل ش پل ہا ہیں .ال 


7ک ! 


همست کال جریا اور 
ھون کے تلم پل ہا ہیں و لکیل سب سےمفید 
امین 

ال کے دودح رہ دع اور نو ںگرطانت رہ 
دا ےمم ہے لی ری tr‏ ے۔ مکی این م 
دشن ذد کن چا رل اس لے عفر 
ہے۔ بے ھا کے نی ہم مک کور ول داد ال 
کھاۓے لے ہار سے ہیں دیس یو نکرفور سے ا مغ 
با ےا مال ی شاک تق سے ہابت ہوا سل 
ادام اه م را یسرب لگ یں 
جب ان فا ن۷ا تقائ ل اودرو لک لیگ درا ے 


7ر کک شی کا ی رق با گیا یی امرن 
میڈ یکل ایی نیشن کے گی یس 23 +2003 


کیا اعت شا نع مرل - 


ملک کتک »یدمع 


بو ہیں لے ور کل رل دوڈوں کا اچ بت 


ردان فا رون :سپٹ یں ربا این 2 
ماد ای یس با جانا ے۔ فا رون اہ مکہیں 


تا ال می کین یی یئ برش رپا یکو جب 


اش تشگ 
ا و ر چان 
یا پر نزن دنب ےہ یں اد 
- ابا ہا ناج پا زر 


موال م2 یں 
EOE‏ 
رن ا ملا ہک بے وال ہراستدا لک کے 
نک کح جلف رتم ابضام اور 
سیت کیاکی شن ورل مامت ہام اور 
ات جن مل باس سے اکنا ہے -آپ نذا بے 
تاح ٹچ نکیا سل ب ریت وتاب 
اکتا بر ماگ ؟ 
:لس ابر ملا 30۱۲ مگرا مک 
روزا تمالع مناسب ہے ۔ زام لول رای 
ےآ رگ تقد ارس استما لس چن ر پاروتر ۳ زو 
لول اور ہر یں ۷ ااب کے ء رالو ں کی یں 
تدا ا نزاس شا کی ےنرم و درک اچچ تک 
1 ہرک روت نے ال ال 


E 


ناژ کیک صن ایک جم ارال 


ی پا پل کے ج پیل تا 
ہا نمل کے لے الا چ مرد یلیل 


۱ س تور ب اکا سے س د0 


دن 07 وط ۱ 
مت ك4 
7 5 


٦ 


کت اود یک کی ہکان نت لپ ولگ 


و 
ری ال :ما چا ے۲ م سے بد #دل کیا 
رانک ے؟ 
:لآ پل سرت تکیت 
ال ارتیم زوس بی سے 
نان برک ےکم رر ای فا 60ے 
ئم ہیک ئیہو ں ال می يت کی ملک 
اک ہم ہا ہے میگ چ پا کش ے پک 
چ لرل او گا فی الیسٹز سے باس ہیں جن سے 
رل اوخو نکی شریانو ںکرخحفظ جا کی رال سے 
انیس اراو یس شوکریھی »ترس میں بہت ی 
لاقو رلور ہت کچل رت کیرات یی ےکک 
چا رل ثبت اک زات ہیں :لور یال تشد 
لپا نزاس شلک کے ہیں۔ا سک 
مام ما3 
ایک ایک را مورت تشد نکی سے جو "مه 
اروت یروش پل ہا : 
رثا حیظ :ا او -3 اس خر ےک دہ زرل 
نے پان یک یھی پک میڈ یکل سور کان ہک 
وتاب تسا پاک دل میٹ گوس قدرادیگ-3 
یل رہز زم رک ںے؟ 
رن کارا بات ےکا ارول شیف 
کا د امآ پل کے مرش ہیں تس 
مذید. روك :کل اور زھرن مس پک 
اس رال درست چک کول ہار ےکا کچ ہیں؟ 
:لرک پا بزادسال ز جو نکا نل استدا لر 
اچ ہیں اورٹس ر دہ ال ےرت ہیں ان 
للبت ےر لک ارگ بہت پاکی ہا سے 
اد ے پا پلا تف چک یا لول فور اک مابت 
مرل ہیں ۔کینو ہآ کی مم پاکی جانے وای تن چا 
دریتت ببت ار م الیک سے یق لود وان 
کلیسطرد ل کو کر رکون ہیں ہے دوس کر لیر رل 
کےجرانے ےا نک ےد رمتا د ےی ۔ ۰ 
شترا زالں چک کہں کے | ر ےی بہت اچ 
کیاجار ے۔آ زکیل؟ 
رت راس بل تدر متس پل ہا ڈںل 
ےا ےکھاوں یس شا کاب جر کے کے 
یں بی لے یں۔ ای چنا ئل زد لبم مجر 
ات تذل نت - اککتان یں جب دگل 
توا راقص ووی تا ںکرقو لکرنے مس ود 
دپ ےکی ےت لک ہا ےگ یکی کل ری برس 
تم رک نیڈ زا نکر یاپ کی ے یں 


.-.: 
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Hydrogenated‏ اھ 


لیران چت ے۔ اس سے دور ہیں :ڈاکڑسداتتئل 


سس ا ل ل mm‏ 
HD‏ مرل 55 ے زار ے2 - 


آ پول کرش فون ہیں : ال ڑا ن 


نے ا ےکی ےہر قو لکلا تین ل کے ایی 
زرا لسع یذ رو تع ہا زک ترل کیہ 
بی شش سب بک یا جا ےکن تک ادد ای 
اتی ہکا کیا رکا ااج ٠‏ 
ادگ زیب: ناریگ ل امدا ل ں؟ 
:ایی بدا ملس روزا کے اورک کیلع میں 
کل بک اتال ہے بکرنا پا ہا ال 
مال مس دویہترین؟ لش سے ای کی زل اور دما 
تن ہے ۔ دڈوں میس رر ت یل ہیں لیر 
درل بہت فان ہیں ۔جہاں ز جو ں٢‏ تی لا رطع 
متاس ہہ تاس دل جر اراک کے ام ےکی 
کل کرب س ےکرک سے فزاول کے ا کن کوابھاتا 
امان ما سک یضرا رای 
نملا بر ار ود گید ل ان شس جا ےگ ۸ 
گیگ اں می تین تشد چا مود جر 


رتتیقت بل فد می ا کرد را وکر لیر 
ALL‏ : 


تس تن سب <A.‏ 
ار شش ےت رین شده چ ال رصت 
9,83 ٹیک ے جات تلاپ 
کیک تہ لک جات ور یں لستبل 
کی کو کت می > مداد سے اور زا ن 
تام بای تب یش سب ےکم نکیل 
- کول می پائے جات ہیں تن 966- تن میں" 
4ھ ام 1م ش۹651 تی نکولیسٹرول سم ۰ 
ہاے ہیف لک خو ہیں کی دج سے سرن کل رد : 
سال شش مرن ی اک رکید کنا بو 
ہے کول ہآ مش امک 3 مرجد ہے جرد لکامان 
نھ دچ اے۔ م شرازں ےکی ل کرو زار 
اورا رک ےک یز ارگ ایینٹریشن لے انان استبل 
کی ےکر وتر رج ہے کے نو لک شیاف لا کی ی 
اد ےا دج تات پگ ا اج 
اتا کے 
پارجردز رن کے ۸ے 
ا بکھا ہا باس کے 
کی طرں بھ لکیہ سے مت یں ۔ ہے بات اک الکا 
ریرج تین نے تال کول ز جن ے مل 
اور لک تیاده سے ر ہے تے۔انبوں 
نے بت اکن کان آف مارڈ الگ کا 
کار ریا ہے وال مک مش پیش کے درا 
هک ماکان کوک ن فرق 
r‏ انم رکا اک ان یش ے درا اور 
ایک ءا بت مرا حن نر جو ن گا نیل ریق ےک 
رما 70 رابرٹ ورگ سے جر ری لیذ ندرا 
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پل مور کے ثم اعرا قب کے مر او ۰۱-7 
ناس طود پیش نونک انش ہدنے وال 
ہر یں کے اب رھ جا ہیں۔ 
اب کش سیپ ھن با کارب 
ڈرال کے جانے -۔ے] پک تہارک ہیں؟ خی 
ور ہا نکی شک بت کے آنےے؟ 
1 را ار مه tz‏ مگ ہدک کیل 
ھی بایان اور مد ےکا ڑل 
+ نب کک یکا اتکی ہیں جرنرن 
یں نوک یی نے دما یں 
7 پا یکن مل و آپ دو ده کیک 
یک کے کا 2 کیا تاب 
رن ہت SNS‏ 
٠‏ ادن سے میا دلج چ ہیں ش نکر 
ٹیم مک کے شک مین ری کرشم کے لے دشار ہت 
جا بترن میس ٹل یں ےہ 
ی اسان ےآ پ 
افو لی کی ضربرت ری برل ہاور ہار ارآ پر 
درو پک کے یں کن ۔ارارن 
اا سر( دا 
ای نے مار نک ریا ں کے 
م ےک اک ہہ اوا اوش دد کماتے ہی ںک ناا 
ول ھک ہو ہہ 
آ پ کیل مق یت لا پل ں٢‏ ا ار 
0 ور ۷ رھ لیس ک را چول 
07 ت بت 
رت تک نانک ناویل یکت پاپ اش ڈانےء 
تا رار وک A‏ اتکی 
مو ےو رال چم - 


> 


۹ پا ا 


رنفان الپارک درا 71 یت نے روز هک یادل 

: مقص کین بح گرم کے یلیرت »دس ےکی بے 
ار اتایٹ ے سک هلر سب روز ہکن 

انا ی ارات وڈ نے مھ روز ےجا "دی نے 

سای ملک نے کے ان کو کی روبع کے 

ما ان رکا مر وریا رار روز کور 1 2 

رک ںیا ۷ کے کی فو ان ہے زنر بو ز :ا 
موز زنل رم رآ ظا ما می ماد مو نا سے 
رمضان الا رک کان بے کات خر ایک پا ام 
آ جا خلت زرخ نوز ارات کے ہی گر ان 
اتکور ا کیا باک کار ل مر ب مگ 

سک دک نک نما نے اس اک لوگ رمغان الہارک 
ہوتے بی میدس رو زی اک نے ا رگ یکر ے ہیں جس 

ے رشان اتارک کات ی زا ینس ہو جہاۓے ال 

سے انتانق ہااے رگید کے دن ا یکر ں کات 

2 زک موز ہ جو ایک نا ترحیب سے پاش کا یاری »رجا 

چا نوم جب یاد ہکا مک ا یڑا سا نامام خراب بر 

جانا ہے اد رکیل کا ہار ہو ہا ہے بس سے جم سے زا 
ارح ہوک رشحم تہ تک ارہز چاتا ے یمقر بر ۳ کے 

کش یدالغ ہے روز پا ھکھابانہجاۓ بلج اہ ےک رمضان٠‏ 

الک یہک جرت بیت ہو ے الیل نز رامول 

ترا ہے ا سک1 مد کے هرآ کک تام کر 


ہا اور دشا میا ےکوسعمول :الیم وید گے روز ۴ 


سول ما گرڈ ی یلا ورن نبا اور 


شا مہ و ل کا کم اس ا کا مشاب رل 3 


October 1998‏ 
مزن گس یلا انا نک ےہ نک پاتے ہیں۔ 
کرای سے ب یوک مک می ا وات 
استعا لک را پٹ تا ہے۔ تس اک بای کل سے روزن مس 
گیا ہولی ہے جکر ماش بت ۷د ہے ۔ یتام اوه 
ا ساب ی 
یی ی ۸۹ ×× جا سے اد انیس چاری نش رک سکتا۔ زا دہ اشجارق 
2× ف ۱۶22 ین پور دی 1 ادد یا تکا سہارالنا شرد )کد تا سل نے اند ہک ہججاۓے 
موہ ےکا هرن ستل ہر یا نچ یک یک ایل الڑا مان رورا بد جانا ے۔ اددیات وز نگ مکرنے میں 
ق3 اریت ہے ہیں ام یط می شک لآ نے جانے ما ٠‏ داد ن جابت بر ہیں بش ی ی حر میا شور ے ہے 
مکل با کی نت کا ست می دی صفا یک ماک .فیک فور الک ہا ی دی طرں ی م۷ نازاس 

لاہ س ہہ سے با کرک تک من مو ےکا ارارک دہ پر . < 
کی تار جوا ضرورر تے ہیں۔ ایگ ار سے بان 
ری کول اوہ بای ا یک بلق -(/) 
وی ایک کی مود اکر ےکی ایک اد پاری] با 
خ شا می ہے ےک کی نے مو کری یار اکا نام دے کے »افرص ایک اوش 10ے 15 ارگ 
دا ےکا سپ با 2ب شار الق باه رز نک کہا کاے۔ 

سب ےرا سے لف لوکوں کے لف ممیار ال اہری ن کا خیالی س ےک وز ن کر کی کنو 
ارگ رحان پان جک ررر رمرم کھت خی زارمولون ال طرش نہ میں ازاب یں 
کشک تاو زند کت خر رده م ںکیلرر کا ا کج بی ول با گرگ رز نک اراس 
ا تراد سے ہیں ۔ ایی خا تن ش ن کال اف ٹگیار وا بر بات )نش ےک پکیاکھار ہے ہیں یال بات ڈ ےل 


ہے ج ضرف1 ما سے پگ مز شر بھی ۔ اس سپ 


ار کا ون 110 سے 211117 کے درسیان ہےر یں آ پکناکھارہے لاد سکیارے۔ 
اپنے دزن توا سے اوک راہ نان یں مرا ہا ۔ مت رین ےکن ادر ہے مات 


ں روزن اس سے باس شرورپ نان ماما کاس ےکر موم کا ار 39 فیصدلوگ جرا ردنا جر 
رع پا نت ترک ما لا نک دزن اگ ۱113و 120 ہیں اد دہ سکلف مھ ےھ اتبا لکررہے رای جس 
25 کے درمیان ہے تو دہ رل رز نگ عال ہیں ساب سکم میا نین ر ۔ ا یک جاک وج بی سب ہکان کے 
فٹ تی ما ل خوا ین کا رل تہ 1۱130-120 روزمرهگاثول میس 22 نان نلاب ہوا ے۔ے 22 
دران ٢ج‏ پا سے ماز ے ت رک خراخنگاچارزن 


0ے 140 پ وھ کے درمیان ناه اود پو فک ا226 ا م قیاب نذ ال مش > دہج پا ہی ںکھا ا 


ابر ناکت نے اب وز گنه ارراے مرل : 
رک کے فا نون می زدد بد لک کے ایا ربت د ونتک ,لیس 


فی ہیں بیرغ :تما لکن پاس ان ےا 


Vol. 0 


£ مہ ماد مال ھی 7 جرالاں کی کت اور 
ال اور +0 کے مالل ہوں گے کن ےک ان 22 


ا 
ال می رہپ کے مریضو ںکی پد هه نا بھی شال 


ہو مین ظا ہر ماپ ےا ی ب | 


7 ی ےکا ہر ےکا ات ینکن 22 
اون نخر ہہ اہی بھی تو وزن بدما نہیں کے مرک 
ایک اہم اک شڈ رل پک لک کے چدددے میں ۶ «زن 
کا نکاس ی ےہر سک 
ا ہیں تو اکن شی رل کل ہار کے ہیں درا شرو لک 
ر کے ص برل زد زار گے یں 1 
له اتی میں 

)۰ سکریم (2) می مگرلاں ونان (3) 
اس (4) یل اد ہام (5 )رڈ (6 )کر ال (7) 
کیک (8) مایا ادرف رک کی ہوک اشیاء (9) ڈیٹری 
أ (10) پگ (11) کت (12) ی (13 )کمن (14) 
| ری رار ہے (15) ول درل (16) وان (17) 
ٹرڑتر (18) ۲ار (19) رل (20) ای (21) تل 
| (22)«پژهاه سء حم ا 
۱ ے ا کان ہے دا سے ہس می کر با کر وال | 
ا / 


, استدا لک ہاگن ہے ۔کھانے نے کے شوقن لوک را 


با کرش رور یٹان مر کح چ یسب پر ر( i‏ 
ک اکا یں اکآ لوکھانے بے بای ان گی ےہ 
شید مز اں ہیں کا ہا کا پر لک ہا 
4 سب شت انس دودح ویر استبال £ جات 
ہیں۔ اتی 228 نز ی اود وہ لز تکام و رئ نکی کان ی 
س بہت کان ہیں اوران مش دق فی ارش ل یں 
جنک رورت ہو دپ بت بل ےآ 


خواین جرک ینماان 160 پ راربا ہد اپ کک ت خسان اس اغیر مزال سے ۔ 
| وا 


این ٣ا‏ خال ہکان 22 نزاو ںیرز بر 


دادن کے ں۔ا رم وو درف اناوز نکر 


خرب سا رتیت ںکرتے بارت پگ اش کک 
کشت زیر ہوکریموں ڈاکٹروں کے ال جاتے ہیں۔ 
جرا کہا کے زی دشرت ہیں ]دوه یت هلر 
پا یرہ رتیل نز اسول افتا رت سک رت دزمان 
البرک کے رالات تر برخ رفک ییک 
کی طر بھی ثوا مش فراب نہ ہوا نکھت کے ال اش 
ہوں اور مضرائن البرک ےرا تبھی ما ال ک٤‏ بای 
مھو نے و نکر پان انز کی + ارش اشاب ےکھانے 
سے اما کا مور ود میم وک بل کا ے خد یرک اشیا باور 
برذ یں گے شرو اتآ گرم یرہ سے امتا زک ہاے 
یرک خر شیر ںکودد ہا لک نے کے ےرل ایک لذ مش باکر 
سارت ال تاد یتس بے و اد بگرگی اش مس 
ری - 


اکر ددست ااب لع و مب ید لی ےآ نہیں بای گر 
آ ال ما باست نکی وان مر بات اب-2 
روز ےک ہاگ جد ما مان ید کات پل 
نوک هیر کے دن پ کلف مر نکھ نو لکی باکر کے اس مر 
کک با رز ر یر تسده جرایک اوک ایک ناس 
وت کم ادا دام رسب بایدر با فا ارہ 
ہس کک بھی لاور حول بہت زی دہ ٣‏ ےق 


تال پہداہرتے ہیں اور او رعضان ابا کک 
ال ہگ »دبا جراگ ایی مش ارا کہا 
۴ اصول تس اپا گے ا نگ پا دک رمضان الپارک کے 
دوز ےت ہو نے پکھانے رلا تاا ہا مت دی 
یمم پر بوج ےڈا لگرثقا اقاب ر بی مطب کے 
ات شاہہ ہی ںک رم فان لادک ع با یرک دنآ لوف 


3 BA FE 
NE 
سا سے دج 5 هت ےک ے ہے‎ 
<< 2 ےد < ہہ‎ 22522 7 


یقت ی کان 22 خذاؤں ہیس سے اکٹ رم رور 
ان ہدتے کل با طرر) جب دز نک ہد جاۓ ل پھر 
ادن تارمو ے پک لکرتے ر سے کو حر یس 
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November 1998 


ا ان جو مردکام E‏ 


دوران 5ن دباو کرد ہیں ان ول : 
کش یالوں اد چالک ز ارسقرارقع ۰ 


اب می تال شر یں کے راع ض 
۱ رات پاک دق اهر ردق 


ہے ای طز ون م کلف اعدا اور 


ےگ ے۔ ا عطر مان عولط ون ضروری زارت لگ ا - 
دور ےکا قطرہبڈ م چاجاے- 2 ان اف یا و شر وضع 

ال ددرت کے مین جر لوف 0 رج ہے ہے بڑھ 
مامت له یٹس دن دبا کا ار ے سیف 


یں ان شش سے 32فصد دار م ںون نا 
اس وال مریان ‏ اخدر المع 


اف سک ریا درخ 
ار کن 


رما مش میں ظا )دس إل سر رور 3 لوں رت 2ر بے 
ریا نکر دن کے امدد سے موکرد اک ہا ان ول دا اورم ا لوں ہے 


سے ۔ان کے مال کم ون داو دا نے 


مرن 24 صر مرو نکر برش لان ا 


دای نا کے تاس بک پا نکی ۔ اس کے 
بے مت پات ایت وی ہز )رو ا کے 


` ال نکی ںآیا ۔ شاید ا لک ج سک 


تح تکا مکمرنے وا کے مدو لک رانوں مل 
موف وال نالک مقدارکہیں ز ری 
اور ای رع ان کے ے ول سے دور ےکا 
خطرہ ہت زیادوتھا۔ 

جا کورتوں میں نی دبا ادرشریانون 
یس لد ہونے وال نا کے درمیا نکر 


راقال کے اندر پیر اہو نے دالا ایک پایمون 
ا E‏ 


از مر ا 
و و 


ینیم پک دند ی ,نون ,مرادن اتب 
صدول ‏ ۳4 چا آرے 1+ ج زار ےرا مار 


سے ار گے + ےگھانو نک نو شرانک بر زگ ری نج 


ری مہا ےکھانو نک تی ی مور زا بڑھائے کے لے لئے اہم .+ 
نام دتم کا مر رال رکه ھی لیک در ۴ گند یر 


رد ری ڑں د 2ہ مر یہررک مال ہا تار ہبتر تن 


کے پا نتفر لین ن مس قدرت نے د ی 
ان مرل تیل مع مک بہت سے جار ول سے و n‏ 

از سول اسقدال سے م مںپ سے جانے دن ے لداب لین یک 
لف دول کے ہے + درخ نک ال 8 كت 


. مسالی کیا میں۹ 


ول جرا خر ہوک در زا کک نکی رس ےکھالوں یں ٹیک پیر اکر ۓے ۱ 
کے دو ان خوش رگ اور خوش زا بھی اس مار نکر 
:2 ۳ ۴بتا نگ فنگ مورت می بھی استم کیا جا سب 


زاون راد تاه ید شا ہیں۔ ل مسالوں شی الا گی 


شی رکی بان جن 5 E‏ 
"#مسالون کے فوائد 


ترک کے نر رر زیر قدا ر س ”سےا“ (5211۷۵) ج کہ چا 
سس 


جر 


جانے دای زار زور م با دسة ہیں۔ بہت زود »یآ یه 
اور نی بر نا یں انان کے لے مر کت بر »بان کے 
استمال سے پ ہیک ام یے۔ مسانوں جس کتک داق کے جر مل 
تت اڑا د سے ہیں دہ مگ تپ نا تکاس معز کت من 
جات ہیں ا ورای رع سار ںکی می افادیت کی فا ہر ہا ے۔۔۔ 
ی ساسا دد رکھانو ںکی تا ی سے وراک می جر ان 2 
کے لی نتان درآ جار پر اہد باس ہیں اض (005 ۱۵۱۵9 )مدع 
راپسب ان ابزا سے م کے فیا تک سان سب ارا 
غیرل ےکم زور ہوجانے سے انا نگ رک زر مش آا۲ بان" 


ت : می 
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5 د کت اقات رد مورا 5 کر سار رم یر رن کف به کلیس کے ےتیل رپ 
٠‏ کلاے اپ ات چک ذو گا ری ش کر تی ارت ک کے ےا اع اکر ین ای وو فو ودای ie E LL‏ 
.. تست اتا لکر کے حسم ش مھ دان بسا یکر جا کاپ کھا جا نش ری رر کید ےگ سی ماک ما( ەۃ کا کے مات اک چٹ ہیبشت 
اک ی کت لوت می لف ساد ی انا یدنق بی نے ابا ول تل ے لے کرو“ کر مفبدطا جا جا اگ رز کے جا ںکا ار اک فا کیل گے 
راز ار رد سرب وف یئن گا : کول لچ که دای رک رول یکم .کے مات کر لإ سے ہے پل یس لاک یا جائے لد جلد یز 
اتال لام انا ہے ٠.‏ جو مکی ھی اہی لے پل شل ا ےگ وھ پال لک کدی چھاکر ا کے بعد ایک 
رل کلف مو ےک یں 27 پلک LDJ‏ لاش جع شرع میناد جا ۱ 
3 : ایک وریت کاس ےکہ ا موف پول: دال ا وف روش ۳ . دهییا .. 
۳ ا ٠‏ اکر ک کچ مب مود می سے یں سے کے کنخ ردد وس ع نگ 
hê -‏ سام ماه ولک نونج فو کل سی دش ند همان 
,اک« کال تک تی مت لک پا | جوا رت ہیں لم لک قد ینیل : وش شا ایام رچ اپا لب ساسا 
چ مر تز ہت نان شرب کی رین ١‏ کہا E‏ :وی ارش اتلد وس ابا 


کچ 


کک داشا کاک ر کیج کی ہد انت ود 1 ری دا دک :رحا م کے تو فلی راجیب زی خر سے ۰ 
:الیم و شی JA)‏ کل‌(ان0 Yolallte‏ دگل ا دید شذ کک تا مایت مرل قرع ابچ کردو لگو کن کیا کے اد ےکی 
ارک دسا ٠ (Olsorosinsj êg‏ یں اززل رده کنر 1 ا اعت ر یی دنت میرک ار رن رو کر ادن ع 8 اال لور : 


ان کاس دید همست فرع مت لکرس ی متیر چیہ کے اپ کل امال ار ۲ ہیں نے سس 
ات ای یکودد کر لے کے س ےکیا لاہ تام میا لی سے پیا ہے رن ےا مل می لہ کر کس کت 

کے کوک مرح کے مر ہیں کے میا سے اح و ا ں0 

م بش20 مد اکال مر کا اک م ےل رر رہل )یا ہو اس ال ی ل بھی ا ا 

اس هگا کے ددد یه اب امین ۳ 72 


. ۱ 1 ۱ 
سی ا لوگ 
۱ وریہ و سر ۱ n‏ 
ال اہ بی ںار تل رت . کا 
ملع سی دش گا رپ ا ر مھ مس سوہ 


00 اتا ےہ نم گمیدگ ا تگوددر ۱ ران موی تون اص طور یہ یذ فان سا له طعت مدش بثائل 
دک ات هک بل کے مل رو ند و و 


ماد بط یت رر ہیں ہے ی 


7 کے شتات ٹم ردم امه گناب کے کال الل 2 2 
کل ان کرس مل مرف یمن ےکی ان ا یر کی و چیا 
کل ملاع ن تلد حم ۱ روغ E)‏ ا ا وف تست یپ دود 
مطل تیل مان لب را A‏ 1 ول زد دک ہو ہہ وف ید کے درو کے 2 بی مر 
ول ےار ان ہے کرو ر کے ا هلد ی NFER‏ را گر ف۷پ چ ئا تق یک لادے وی 
اوک تج مار یسا مم 7 وه متا اک نام ام روا رقف 
امزالم لت بدا ملاح کی رز که مک بر لے تانر ں/بان 
میتهي داد . ٤‏ 7 لد تست آنے وال ال ۸۸6 لکد رہ 
ماو ی مسر ای سای میس مج 
اند بت رف تدم ہیں کاب م رام EU‏ 
اا یمر ماش خی کے ںاج ت مر ِ 27 2k‏ اک ای رم ا بک سرت 
ہے ری ریب ایا جا 00 7ر اع یر مر 
این ریت دون من رک مقر رک مک ا مر یک شود یں فا و لا وج ی رون 


2 تنامض رم ی ا ا 1۷ رکش تلا نک اک پاچ‎ ٠ 


و کک کر نکر شی نارکا ےک مز ۱ 


ہی جومو ممیت مر 
٠‏ کو کا ییار ےک کی نے 
ہس کت رت ا ون 2 جا 5 u‏ مس فد j eee ei‏ 7 
UE IAIN‏ ۳ 
کے جر دج ج کے مد 2 نے 
7 2252 تح :5 ہے 2 ہے 
8 


ي 
ك 
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ارا 7/070 نت 


۳[ 
تال رام گینڈمرے وک تام 
اعضاءا:رقامافما ل ال پاڑانرازبرناے 


آ پک ال را یڑ ینایک اہم داش می پر 


ہے ا سکی مصنوعات می د وتال راڈ باون ۳ 


ال راکسین فی فو اوررائیآ یڈہ قھائی ریگ نز 
ین نی تھرکی شال ہیں ۔ تا راڈ رم 
خرن میں شال مور پر ثم ںےم : 


بدجاتے ہیں م میں موجود رل روز ۰ 
انال کے گے ہے بیادیا ری له 


EYE کے‎ HE 
سیر ول سے با ےج ںیک‎ 


یت اسار ی ظرغ نے جب پاسلوگل ٠‏ 


جات انان شرن لاو طرح + ام ترارر د گی مرن یری اشن 


ریات ال کل فنص پڑت 
تیا (a‏ ا تا ایدگیکززل 
اچ اور ڈیا کے ناش سخ 


کت کے انی تار زا یلازمے۔ . 
ن تال رگید رمو پر الا ۱ 
کے رفلس چاے ایا مجو ا 
اپور گر ۓ کیضرورت بل ہے؟ 2آ 1 9 ورن وی پیا زز ےت 
ہے .ین خوراک سا( ین جز بکمتاے رای بڑھ جانےگی۔ دی مز سی 
بھی ایا منک تال رانید خوداک سے ۳ زرح مس اضالہ ہد جات مرش خودکوگرم 
”ھول قدا ر ٹیڈ یں مالک ہیں کرک ےگااے اسہال ٢ر‏ جا ےگا دز نگ 
ابا سے ند ددکا رل کین 91 :ووی کوک ےگا سورت حا لک 
مزددآپۂ کا پتزیاد قداربذ بک سے( 5 e‏ یپاچ . کل 
اورا کے داب شمل پارمو نک بہت یادها ٠:‏ . ارول نار کلب 
بہ تکم مقدار پیات گھ یگگپڑ ہوا بت 7 پا نہب ہے تحرو الراداییے ہیں ہج ن کا 
درا لآ وؤ نکی مقدار یہ تک مرا ندود کے زرل نال زع گا وہ هناب 
یا تک ہت زیاد هکت تک پل ے اوراس . شش ہے ہے کر ان سای 
:وچ ساب +دجاچے ` می ین نے طلست طریتہ 
قاڈرایڑگیڑ .×× 1 ریگ ردان 
تھی پر مک تا ےج نکا قال راید تصش رکب ورن ی نت ان 
افعال کولس مرج جیا ۱ 


۱ کر لا بارش‎ ٤ 
7 ۱ ہے ایک پ رمد ہناتے لب پر‎ 


December 1998 


درس ت ای ٹوس دی A BE‏ 
7 قالط مرش ںی بہت ی ترا ے ۶ ۹ 
5 یادا ہیں جن می نجل در ےکا 


۱ لک ہیں جن مک مریض ںککیسٹرول 
0 مان زبس ۱ 


: ٹا کی یندچ 15 
و جا ۱ پا کات مرتب ہوتے ہیں- ۱ 


۱ کار ول پڑجا ہو دہ ات ڈالٹزے اصرار 
۰ کی کیان کے تال رای ڈکا موا کیا ما2 


.مرول تنل بر اس مقصد 
کے 2 تھائی راڈ آودیس تما 


سا ار ھکل یش دراے کال رائ ڑکا 
موایرکررال با ماس »یگ وھا یا ے ۳ 
میلست هی 
تال راگنا یر نیس کت اوراے 


کزوری ون میں اضافہا کی لیات 


۰ 7 7 * ول ۱ 
رت ااب مهم 
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اقا راڈ لرزم پیا ہاتاے۔ 
: یرل قال راڈ ہار 


آف کل ای کا یراجت نے بات 
ای درلل رول ےعلق پا ین ےج 


مت زیاده تان مل ےنم فک م ان 
0 اکتا رای ی اہر ے۔اورلسردل 


م۸ مرلو ن کو سشورددیاگیا کہ اگرا نکا 


اکر ان مض تال زک مارشہ مرگ ان کے 


بر سروک کن کی داب استمال. 


ات تلد 2 ال طور رن شین 


اعات اسف پ مرک الا ایکا 
ورت ہبہ رمک سکیاچاا_ 
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8 هی و ےت ار ےس ا ان 


: ۳ وی ھ۵ 
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ارپ ۸ے کہا اا یال[ .ا لسوت Pe‏ با 
و ر نل مت برقراررکتا مه ۲ و 9 رک مان دی 97 را 
اک - سے لا سے میں اور ںی ا لف 4 
ا ۵ 
کت پا 


۹ ین اک کا 
کر سید دویی بی ہے ا 
: کر تع نکی کے لے وی 

ماه صل ریش 
ګت 0 ہت مادک 1 
تسوت 0 
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یٹ پاٹ ا نے کے لئ عم 
کور ی کا ین یبد سج کہکیلوریے £ 
مقرل رکا حرا تر وزان ' س کا ماع موم , 
1 رہ ہے جا مس صورت مال مشلااشنشن'. 
لے :رودت اد ونیم نظ بت 
جی راک پا ہی ںکہ وا مر ره 
مک ند اناد حند تداع ںکرگت' انیا 7 
ای ؤل هکماژی بارس کے 
ڈائیٹ چارت جرمرین کیل کیال نی ہو ای رز 
نو کی ولا ریک 
تیب دبا جا تا ہے۔ ف کک کے ریش کے ۳ 

ایب ٹک تاب یل رامل شک فد ہا کاچ جس طرع ایک مد 


مار وو ی 
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1009 7 تو ہو ۳ 
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ناج اون 7 BES‏ 


کی کر ان 


ردان بتک لکد ۱ ۱ 
7 700 دیدجت ستے ہدے 

و نین زک مت ار رک سے نپا کرت ہے 
رورت و چ 7 ےکھڑے ۲ے 

یر ور ا 

7 ب2 دا سیت پچ 
زی 3 ا لد ی کرد مسرت 


یط جرف رکم 


لوغ پم زمر للع روزاد رال رورا تکا نت 
سی هل عترتت 
“زا چات ما2 وک الک درکارکیاوری: 
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: انی پاٹ اس کے کت 1 پت ے پا 
ماج ینس میت کل یں باٹ چ کے بو 2 
7 لت مالو کیل کی ایور یدک مقار r,‏ . 
فا بے نت کپڑےا یکرت ہر 
دنه 7 , یرتدی 
#7 و ٰ کر 
ا گا اتد لیے ہرۓ 
زور کرت ہو نے 
زرما وکیل ار تس نبال . 
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یڈر مرو 
یات ارزع خر شا ل ژیں۔ ام چک مغ 


ال ظا گی کید دنت خر ووں چم رف 
1 راو تما وم ا کی می اجک 
کو اس ور می مک زک یں ناب 
ا گے داد ے مکی مشو 2ا ری 
ارک و یرم خر ید نت را 
را تم لین رز را زاس کے 
و ترس کاٹ یں اس غورد لاگ کن 
3 شرت وه کی تج ار راو ار خرن یں خر 
کات اھ ی رن بو ل اتف ےم ر 
نول لھپ مدان سے لت ائدوز وو کح 
1 دول ۴ تاف مو ول س لیا باتاےے۔ 


EN 
ا کن 0ر‎ 
۳ ار‎ 


دش کار 


رور ت کے مطان لے م 

۲ ید کا ہا کن زرب ال کے بل لا کی 

| ر زت کے مان کار ریز ی ماب مقر ر الچ 
کا بجع الک سے ما ا 


وه 


کا ارب )یا دا جا جد 
0 


Qere < 

نذا ام فود کر | تیر ب و مین لور ای 
خی تسب ولا باج هم ضرورت کے 
ما تاه یں "حول جج کی پا 
5 اس کبک مزی کرت نک زیر روت 
"بد وڈ زی |ام نگ کرت اد 2 رش پک قرب 

1 نال ا .اود هک ہگ تش اہر ندال« 
بدا ےک ماق )رل نے : : 


January 1999 


2 E 


یی ۱ 
کیک اتی سے مرن فیر مولا 
بت مال سے رامل پا کا ہے جوا کی ل | ۱ 
پان کک چک کن ہے شلام بش کی پر مس | 
جات چ ا قرب یں باز پا کا ے ای ایر 
کے دوں بش کی مر یش غلاف ت کہا لیے ہیں : 
کر میں سے پر حعاات میں نک تق | 
گی ال ان را کے عالات شی ر طرز | 
مھ بے سک کرک مقر رک ارول می کے | 
۷« نذالا دا ہک تی مکیاپاس ہک کی یکر 7 
نے ٹا جاگ۔ پاد رک سک ہکھانے پٹ ال اشا : 
سے تر هگن ره دک سک بل آ ہک یں ے | 
ال تب کیا لگ ؟ یس خر یکڑھا دک هک رآپ | 
بل جع ڑں ای طز کل ند نذا دب | 
کم لا مایت مغ آپ (راایک مر ؟ 
دک پا یل درس شک یر نم ہکیا دک ؟ آپ بر و 
»لگ ری ۷ش ۔ک لک کل رہ رک٢‏ رگ 7 | 
آپ) ۲-۶ ۱ 


ول سال وال سے زا مرس ردول اسب رزن 
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0 مکرانے اور تت کان ےکی مارت ڑا دار اور راژت شاد 
رہل ے یہ تم ایک بترین روا ہے۔ ا اور آتہے لانا آپ کے اندر 
مرن یس ت تب یال پاک ہے۔ 


© زوس شس دشن ۷ تیاده استمال خ ضروری 
ے۔ دور لور 1 ناروا تمالٰے مکش 
و نے ےک جہان ضروریا یکر 
درگوگ ناگی ۱ 
۵ دید رکب کاس هه ہمان 
کی افادیت مرن مشق کے راارں کے ےے۔ 


o‏ روا طوز گر شت ' ام رورم وغیرہ کی 


خرش زات لور" محزز نزاو "ی زی رن تان ده 
چات شاک دی 
© کپ ماب مترار شس ہزیال ال نزاس 
. شا لک کت ںاہی نن کے یچ پا یلپ 
© نکی میں ش دم استمال تمان دہ ےم 
مول لو ریا ییول کے و رل تا گرد 
© ئات تک دال کے :ام پر وہ ہرک رل یی 
مھ بھی دہ رتسول بای کل مت 
۰ ے ے پی زامن ما و ے 
مرلی ما دل بھی تا کی زب تسب یز 
کے 2 کف قرت اراری کان یں“ ندال میز 
ارو رکے۔ 
® پاواں کے بارے میں مہ فل شی مام س ہکان 
سے شور با ھت سے "یقت میں پارل کے ابام 
کد مکی کے اجام کر زد هقف یں _ 
© نکر یکو مھا چ اکر میگ نکیا ےی 
ند مک دول سے پھ ناک کر "دیس ی 
تفل یوریت نکی رو یکھانا کن ی 
ہے کہ ددا کے طوز پر اں کل اناریت ممول 
ےکر یو نک جر مرا (وکر) با ENI‏ 
جح ہے هگا ہیں کک ۔ ۱ 
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0 خر مریضوں مہ پر وں-| 


بی درست س ےک امن تن ده ٹیش ہے لوراک | 
دج هک جا می نکر کک کیا ے۴ ؟ رال | 
زیاده وزل لر یلک برس ۱ 
© کررل‌چزی نتسش ناکد یں مار 
یم و لک با ابا خی سس ۱ 
9 یم طور یر یں ے مریضرل س ے فلا 
و بل چام ور 
ریش مر فآ کر یرال ہیں۔ با 
نل نواس مقر ارلورل وتات ی ها ما 
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۲1۵ مر رم 
زگ دورد ۰ 


۱ ہیں 


تسش مسب ندا کمن شوگ ٠٠‏ 
ال سور رتاپ مر یی ا لوین سای ۱ 
بل" اسب قدا ثرا کم من 
پر ردام چم 


سو 


دم وم 


۱ وہ ہیں خی نآپ گی رال شیا سے 
مل متا :کیک گرگ ہے خن ش تر سے 


نا نت رتیل ےہ ل ماد ہیا رک رش 


لت" تست لور روناج 'وراک : 
کی مق ر اروت مق ی مت 


e‏ ارا ک و کرب پگ 
داماد ۳ E‏ امیا تام چیک ١‏ 


ارک ای پٹ ظر - تنل 
ودک چ کل تدم آسائی ے رمج 
ہیں۔ ٹاک پار پار تسه سے وین می تزازد 
جات ہے هک مدت کے ساد سا هکم 
ا شض جائے لا دا رکچ او 


1 1 ا 
دی روا سکیل می کا مفید مت ہوتے پر . کک 


مس 


زم نک کات دو چرے' جل 


ہے جوا ایل سک تا یں ےرات میں 


اس ۰ 


خورأاںگ مرف وم مقرار یں جھآپ 2 کت 
۰ می( گادزنا 27/7 رگ موم لور ورن ی 
کش نتان زرد 


u 


مرا این میں ت و تراد 
۱ ۱ ہو زیادہ مفیدہہیں۔ تا کر شوگ رکر نے کے ام ے 
نش با بسچ رسد 
کی سو کے یک ینار رل سل نرک سے 

تام مرلشوں کرای رت م تا کان مھا ا 
یا جا از فا ۱۳ ِ ا 
کراپ بل ایک رت می طون من وزی زی سے خن بل زی کیا لاڈ یاد دک“ 
مقرار میں شوگر رال بر اوراستوال برپا ےد خلا ٦ ٠‏ نکی وی کیا ےکی پاچ ا بات سے 
اک دوچ رگر رو ررپل کیا لے ؛رن وی گے ۱ کی ن ین وک کون ی دال پل اس 
عجائۓ ایک رو یکھا ای مرخ جیپ ِ 


نشم سے مس اگ ک5 ۱ ان 


یج رر ۱ 


ےدک اک ۷جو مل بر ۱ 


۳ هنز دلو ںکی و ۱ 
7 :نرگ جانا ۳۶ پاد رمتا اہ گآ ` 
ترکاس نش اراس ان اردتا شی لار ۔ 
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ولا رسدرد نوتس‎ 
پات هکم اڈ دی ورد ی" ما خر‎ 7 
وکا اکر وز نک کرم مور ہر وراک میں‎ 7 
د حجم ء ٭ گرم ظا ‌ے پ یز دزن یی یگ"‎ 
آہتہ آمت کید لا شام در تن ری پل‎ * 


بر ای ب ات کی کاپ وکا مہا ے سے پل زار 
"یس ہی ہے سے ۱ 


۱ کے مشورے سے اٹ رید 
گر یکا ولچ شیپ 2 کل زب 


ر مت آہتہ زات رار کے کن یں کی رتیل 
کے کے بعد چاۓ درو مرف چم رن کی ی 
اڑپ ۰ 
8 
: اب ای مصنوات از شی عام ہیں ج شای 
ہدنے کے بلوجدد گی کے ار ہہوکی ہیں۔ نک دد 
یب سیت 
قل : 

ن لس کے ریغ ول دزن گا لرن ۱ 
ماس جو چاہینے ار زاس یش کا 
وزن سیر ٤ر‏ الاب ہے ای 
28 زی دہ دزن مرش ایک لمر رگ مدای 


ای یپ ینا ۲ 


1" 


۰ 0 3 کھانے کا ولج لی زر چلئے وال رامو 


٠'لٹید م‌سییی فال اش پات پر بہت زور‎ ٠ 
:ہیں که کھاٹا رت پرکھائوں جبکه مجھے دیر‎ 
٠ یبن اتیب چیه گهز میں رات گے۔‎ 


٢ 5‏ سای کم کا 
ال ان نھگ وج ی ہوتے مایت 
رم ات ا 


00/٠ 
یں ۲ں راک سے مات بل مس طرج‎ 
اچ رن یی شرذرت »ول س هک خن من‎ 
کایرت بمب ال 2 زر‎ 
نےکر ال دهعت پاٹ ور“‎ < 
کاب ےےل ٹپرک چنغش؟ اکن‎ ٠ 
00 ی رارش‎ 
۱ کی‎ E: 


ا لین مجه ربا میں قیل گے دوران "بين" 
5 1 ےو ARE‏ 
٠‏ ہم میں کیاکریں؟ الق ل 
اکر لم شر پک وت رک گردی کہ ۴ 
و بے ایز کے زب رکھانے کے 
۱ : ری کی داش 0[ 
ی رت هاگنب گرب 
ل سل مقر د یس پل ہا ےکر 
سے سر RS Sk‏ 


. February 1999 


۲ نوی‎ ae 
چک نٹ کے با تیاس لای بھول اید‎ 
یرال شراب میں کرک ایک کثر عقرر‎ 
77 کیک ہوتی ہے جو دد مرد دک کار رید یش شال‎ 


رود ہیل درد زك دہ ہا ےگا 


س :.بم اکثر اپنے دوستون کے گهرون یا 
ہوٹلوں میں دعرتوں پر جاتے ہیں۔ کیا 
انسولین بڑھا کر یا محرك دوائیں بڑھا کر ' 
مین ڈٹ کر کھا سکتا ہوں؟ کش یہ 


.دی ون رک ددائیں خون می جرک 


د تشن 
رش آپ ود مین سے موز طو ماک چن 2 وب 
نوتس شی اریت ے کر ناماس ' 
کک ہے اہم سا تھی فا جس پ بیز ضروری 
ہے ودنہ للم جواب دن کاچ 7 بای 
3 زین کاپ پل سے نامر ور یز کے 
لب شل تا کے ول لپ نے دا گے و ںک لپ 
کیاکا چاج ؟ ت پکرانے کا وق بھی ع 


3 


:زل رمال مقر کا خی رن بر ہآ پک اپ 
سکس رکھانے یہ دیپ ونم ر بھی 
۱ کا ال وپ ای مان درب 


س :نیابیطس" کے مریش کے لئے کونسی 
غذائیںمفید ہوتی ہیں؟ راط رل شا سم 
ا کل ویک سے مر نک رایر بتر أ 
کی نزام کول فرق یں بر جم زوش ے 
مر سل لے کارب" مرن ہیں وکس میں 

نی وال اشیام فور لے #ل مع یں رل + پول 
رزیل فت کے مر ماب مقرز ھم 


. کاکة ہیں۔ لی سے پیز رد رکا ده 


هدغ نک امترال کے ساتھ سم لک 2 ور از 
پو نکل ین تسد نزن تمایق 


= ۱٦ 
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ما بالا تہ ل کر یں الد نے ےکی 
دول فی پلک جا ترا ٤+‏ پول بدح 
دوزو ار دق ءاب ویب 

سالمجھے حگیم ضاحب نے چاول ود انله 
کهانی سے منع گیا ہے ۰ : قرحت م 


۳ ماب یب ایب ده 5 
اک یک تزا برق ہے تک ایک و ڈیو سرش 


لب کپ کی هچب یر ہا ت 


ہے پار لکھا گے ورب ره سیدپوو ںکلہی: ' 
مھ کن چول کر چ ید چلال پانے کے٤‏ بعد وھ ۰ 


۱ لاےے ویس شور و کہ الچ 
چا ریت سب لیات میں اه کرانے سے مع 
۷ رل جوز شرب ۔ 


سشمیں میٹھے کا شوقین ہوں مگر بلڈ شوگر 
کی وجه سے مجھے سختی سے اس کی مانعت 
ہے کیا میں تھوڑا بہت میا بھی استسال 
نہیں گرسکتا؟ ا یل ا 
اپ تلد کی رال یلسع 
نپ پچ کے نج تہ پاڑں اتی کر کے 


ادا سے بل شور پگرلزن نی پاجد پھر سے 


حون میں مرخ ؛ *کیڈدل ار ایی پد مم پ 
اتی لک کے ورد ا لزان گی سے بے 
دس نک طرامد م کس پ نپا یر 
اب 2ات م» »سید کر ور کک نیک 
.گیا لے ہیں جن مس و تس شال ہوتے زد 


. ی‌نڈاکٹروں کے قابو چڑہ جائیں تو رہ ہیں 
7“ بھوکا ہی مار ذالین:: میں تو کہتا پون که 


کھاتے پیتے مرجائیں تو کوش غم نہیں؟ را 
:مرت اا رت ےکن ر رای 


۹ 


مایا ی جک تیاه 


ماما کراپ دار لن ہے ہے“ 
کب کے ای ےکا ے پک کیا تارم ؟ نوس 
م موز طا فورپ یز سے تقریبا لل فور طریی 
زر زد مین کن ہآ دزد لایر 
کور کی یکی کر 


َ- 3 ۱ 
یازا DIET,‏ ۱10مک 
٤‏ جے کے £ ہے ہد ہے 5 
ہے کے طخ چ ےج ہد 2 ہے 
2222 تد Ss TE‏ 2 


۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
ا 
۱ ِ 


ب 
00 


مہم اس مہ مم ہو مسر Gre gp‏ 


ابا ای دی ی 


Page 11 


دہ ق جک یں 


کت 


1 


۰ ورت ے زان نذا ے اماش چیا ہیں 
۲ نت i)‏ 

ال کے رت ال یعس لول ہہ 
ملک مرک ها صد وبال سس پل بدع دک ۲۰۸ 
سے ۵ سال هه مروں میں دوگ رجات ہے اور خرا ہیں میں 7 
ان کے وزن گا امف مرب چئ ی ہوک سپ“ مال آگہ میں , 
میں ے ١ا‏ سے ها صد اور فرائن ی ۸اسے ۲۵ل صد ے زیادہ... 
دید ےھ بے رجا کا 
فی کے سا کر اماش کا امکان برجا رل ما رش .. 


ڈیائیٹس' مزاعت افو" خرن من اراز علو ' از ورگ 
زاب" مات نک متات" کیہ فر سے دن بر 4 جا . 
دن چا ہے جن سے سان 0 ہے چس چہ ری کے ماھ 
الات سیذوری اموای فرش اال مرت ۷ کی ہرم ہا وت 


کم رکتہ سے ان تام کرات مدب بسچ سیدنت 
بار رگ ول لور کی کے ول مت اتم اش اتام 
ہس 6ے آلي ضداب اساب میں ئز لار خون' مر کم * 


ےک ا ہیں 
رراصل رات ۷ ااا دزن ار رر یسل دول نکویڑھات میت +٠‏ 
۰ اح کل مداخ مھگیا سب که رات کا کے ولا دش ھی 1 
کور دم ت گکھائے اي ات سال یں جانا ا ا یکنا عام 
ہیں۔ ٹر شاری اور یں کی پال کے بعد وژن بدشد اکان 
نہ :دبا ے۔ ۱ ۱ 200 
اس زاس میس تام ریا دژن کا اشائ ررب نیہ ارر تم 
بر ایک گاوزن بد را ہے ۔گزشت ارت میں ال ہکان می 
ی متا مرک ہے۔ اما ایک تال لن آزاری گا دزن 
رل مت الہ ےہ اس میں خوش مال بر بر اور شہولِ 


تک وز نکر ماسب کر چا ہے اور پر ال کے در یوما 

تاب میں' رم بے ہ ےک یٹ رل مر ورن -." 
کے اناپ ح۵ ی انائ ہو تن ہیں آب بو 
۱ جانا چک ایک ان ارق کا رز و سے ۳۵پ زنب هه" 

لاه )ی ہب 00 


۰ 


Match 1999 7 6 


رل ع ج ھکوکوں کے ماب ہا ان سے بھی وی ہو رای شنک 


۲ 3 ا شاپ سے کی ار رگرفوں گی 3 
مب سے (وان چر ژال ایر سے ۱ 


قلب' مین" تال" ون میں ازا لگ مرول" اتد غار ول . ' 


. لی کے مبب سے مک کے مرت ابی تلق ہن اورزوززو :۰ 


ا رڈ بان" ماک رایس رحال دزن اور م مار 
فن ۳ کش وش ین ری نل جیب شنز 
نی کے مره لی بھی ہے ٹج سک اصلاحع کے لج معاشرے میں 
فرح کم و شعور شوری ہے وژن بو دک رج م ناکت ہے 2 


کی ن مرل ی کے دزن مش تی سے اضانہ »دبا ہے" امرگ ”ارا زار ورن" نے ال (0۷۹) اور موول (ھ) نے 
جہماں متا ونر نشار نون سے قری تان مب ہے ارات و ا لوا گا مو ےکیا۔ ان آلرار ہے اوس ٣٣‏ کا ر گرام رزن 
a‏ وک کیا لاخ مال سے زوم ےگ تفا و م مور 21 
کی وز نک ره »د؟ وین E‏ درگ رکا قا : 
حر دزن اور تہ کے گوشزاروں کے لاط ہے ۳ سالک مر : 


پعرٌ لور د فث طول خن کا دزن ۲۰ پیز مر لور تذل مرا ۱ ۱ 
طرب با 


:یھ لین هکل نت دج سل 
او وان غا تیب سے قب 7 ۲۲۷ موی ش شیک 


مد را رہ 


72262200076 7 
7 Dielotic Atsocdotion (ADA), USA 
E American Aan ار الم‎ 


رصن 


5 Vol. 3 0.3 


پیب و رکرلدوں کا تا سب 
تن د شارے سے چا چا س ھک صحت کلب دزن سے أ 
ا ال ساشت و وضع سے بھی تا وکن ہے۔ از بڑمی 7 


:کر زار ھا ١یا‏ بان م اٹ سے لد ال الی۔ 
اال رک ۱ جات رت ھھ ارال مرا اپ ہدیا خر 
ات وی می اشائ وا لور گول ٣ہ‏ م کت ای رید ۱ 
دان میگ ے لے مد اتی م عل ٠ار‏ نان ری 

رز ار میں 7ں ' الس ' یی ار اج ار 
‘yw Er ۳‏ کل ماع ہیں کرش کی قرا رم ار "ار 
وید کی ا و د دے' رل گی کال ہی جائے' گی ما 
میں 5 الم امڑے 3 8د ن ار سے اههد رل ا ال رر زا * 
را رگ شون کے امراد تم ی qa‏ ال :اہ | ٢ل‏ بار ادن ھگ ارم گر ے 
کریں۔ ۶7 او هلول گا سب اتن شن ۰۶۸ ادر مہووں می بل ال انا وک وا دیع لے کم مت ار زین 
ا نا ین to‏ اس سے زمارہ ې اویارلے ' ع ¢( تل روزار fy!‏ کن دلب 17 


ہے j.‏ کر ول سے کل ومد ۷ .شراب فوٹی زک ماکم 
ا طریقہ ٹس سے شل رن ۷ ۱نراز: ۱6 جاک | کایں۔ شراب ات سے قیاق بس ارہ ورن ہوعاے 


ض ال | سل کل طرع »رل سے) 7 مارد بل گا گی زواور 
ہن و او رگفرل کا تسب ععلو مکرنے کے لے ١‏ 


بچ واد مال مات ( ای اس ایڑگ پاپ ایم ال چ | دالے جماروں سے یہ چ شراب لی سے کی الوب مک 
لس نها سے کم ے 7ک درل | دااین نے اور 1 ا وم بی کم لور ا ۱ 
ګت ۰ ۰ / 72 ٹراش زا ۵ہ ے ۵۰۰ تار مکرنے سے ایک ملع 


Lai ۱‏ درمان لوزن e‏ ںای ا چاه صرف ی تو کر کے ار 


کو ٹر و یہ اہ دزن ا ری سے اور اطرا کی ل ۶ ررڑاے ١۵۰ا‏ م ماه کار بای آک ہل 
ےہ ۰ 2 3 ۱ ش ھا یڑ اں ے لودای م ٤‏ .چ چھں ۾ گا وید 
دم پا اس سے لاہ ے7 ee‏ لك ے اور قامت - پھ رک تہ ما جائۓ اور پا کے N‏ رض اه :یال ۷۱۹ 
لا کیت نے“ 3 7 په سے ما ل ضض ماد ب تال ۲ لبال ۳3 


برک ا6ل بداشت: کر (٣ lî‏ اب زن پا ٣‏ 
ار ]کب الاو ل ی ل وال ر ے 
ع کل ف ری فخا لب ریاد صرف وھد کی . جنک ازللہ ترق ٥ل‏ ترل' سال میا ن ر ضل 
:ال کی مت اکر وف سے اہ ید موول یں ۰ ل او سے و چس ما لکد ای سے کریں۔ اہ 
امن مش ۳۵ ای سے .ا ہے 7ے اٹ مل چ ' کی نک ا لات اه سے وله ال دام اور شی لاؤں ۱١‏ فرا ہیں 
دم گرا مب م کیاکی کی ل سم اک فور اد مر کت ارچ ارو ی ۔' 


. ول زاگ فو کے سے ال ہاگ ےے۔ ۰ .ای امان شود پ کہ مایب ۔یال میا نزو" 
ی سے عار قب' ند مثار خن" سرطان' سل ۰ بز گس کی شار ی 


' ان ۷ء پل رگن سے ول نم 
تال اور اکا لش ایت زادہ مت چپیش پر ۲,۰ برای نا 
کے یه بھی اپ مس اکر دزن زاره ہے 7 وزن کی قزر ۱ 9 

گیا می( ست E‏ ڈیا اک تک رک رد هگب رژن میں . 
کک سائ کیرک رک جدججد مه" سک ارا گن 4۔ 

کین جےکی باس 

له نام اراک مش ما جاے۔ ری ایک رال من" 
بی ین وڈ نکی ال کے ارام سے ده الا کے لے 


اس موبله ض شال رز 7 مر راؤن گان ی ے 
س ۱ تھے اور ان گی رن رورار ژاٹراارل' ر ” رر 

ز یل تدای تیک دج سے وز میں سل لایب و اا 
3 ا تچ ے۔اں مج ام له .< چم نا رکرنے 039 


ٗ ب ان ررش نر اوہ م دک کی اود تدال اماع ک ن 


First Di: 


„` Under tha, Guitance of 


ررد لب7 ٣ذ‏ ہہ 
ag‏ 

و موس( وتا چتج2رآ 2-1 ور 

وود رہ ×ش رهوج INO ATT ME‏ 
نے نا شس ور بیز راو تو سا نو زی یم 00۱ 
TN IFT‏ ره بت راہ سح 9 OYTO‏ 
7 ا سج چم مم مسر جس ملس چرم" ے۔ مد مک چم مق را سج 7۷۱۲۱9 ہر 
TTI‏ لو مہ SIMPY FESR‏ 
OLLIE‏ ۴7 0 ۱۶ل 1رک 0< fea FETA‏ 
تم رت رن فص ”ا راب وک رض مس PERALTA‏ 


بی اچم می HIATT‏ 
2 


1 
9 
5۶ ۱۲۱-۲۱ 
611-02 | 2-1 
911-9211 ۱-٢٤٢ 


2-1 ہس‎ SEHL 
یر وم رز صرض‎ 
Fm TS 
و9 بر‎ 
26 02 0 
بر9 ہر‎ ۷0 
SAKO مزا چترلجروک‎ 
و کہ رمع جرد و و2‎ 


۱9-94 
14 
استتا 
6-1 
8۲1 


ئ۲ 
6-91 
۶-1 
۱۷۱-۰ 
]44 
زی رستیا 
9 0 


۲۲۱۳۹ 
01-1 
29-1۱ 
۲-1٤‏ 
6-۱ 
9-1 
ر رت 


هب 7 بترم NTF‏ 7 


مس 


SAE ESD ا مر رت ما ارہ‎ E SES 


اض یں و کر ا ۳ مھ ہ07 ASAN‏ 
رز ce‏ ی لی ,لو ور “Af‏ 
سو یہ مج متس TATTERED‏ 

۳۳۹۳91۸ ۱ ۱ ٠ 


زک 


کے ہے بے 1 ہے سے سے ےب 
کے EAR‏ تہ دج 5 
ید ے ے بر جے کے GR‏ 
ے و و رج 2 

“0 13/0 ۵ 


"رح 


LEE‏ کر تم ASSL‏ کر 


(LAS DANIN‏ هر متس SITY‏ سس 
۴خ 0ت۶ 7 ۸م 1 0ر1 مر با ی امن Iz‏ ضز رڈ دم ATID‏ 
NPAT DONA TINTIN‏ 
۱ ۱ د ` 
و رہ 70 ۱ض رک تی هر 
SIT IGE‏ ھت لس تم کن یڑ 
DIE EE SE‏ ی 0ں 
ہ۸ یہہ مض EFSANE ASL‏ 
(TSI IA‏ یہو رظ 
NNT aarp‏ 7 
piyana pas‏ 


AiO‏ ہے AGE SLEEVE ESBS‏ اه ہل نله 
HELLO SIV ALLEL 1G AA E SLA‏ 


ERP ATA”‏ زو 


77ء ول NIAID‏ زر ۷ دم ری en‏ 
ریچ {Aa‏ مب سوا و ات 
مر TUPI HIT EASA‏ 
را[ 0[ LEIDEN LS LLG‏ 
rar‏ ود وک ام نل لم ری 3۳۷ مل DIALS‏ 


REIS 
AEE 


0۵ .سد 


بو 


pipt آ|آتكت00‎ 
»جر‎ 
ECE 


6)۸ 


YS (YAY) uoopossy 2!1a181g-uopatuy j0 87000109 311 PUN) 


۱ 3177027) 93010410107 7 
7 1 : 


۸431۶۸۸7 21۳۵ 10 کر 60م خی 
لس fi‏ مر 2 r‏ سز اوح“ Py‏ 2 


EDE SEA CAL LE 


و ر ما ہہ رٹ 
N daz a ILA 20۰/۲ 277۶۲‏ 

RAT 7٦‏ ص ہج رہ مہ۷ 
I‏ کے 7 Ip JCS‏ دج 
جر سے یرم E a‏ جر ی مم 
ر ۵ ہی 0 ر۸30 ۶۶۰۱۰۸۵ ر 
ر0 کو ۳ ۹و f B= A gy‏ ر( 
Ae (f‏ اکر (fr) 1 ۷۶ FC‏ 7 


2 رای ظط f‏ ارم Ea‏ 


77 می مم مم ,40 مب ,20 ہو رت 
و 1ک لک متام لسم یہر ای رم 
Pf‏ 7 )رم (ط 0 1 EUG)‏ 
Es‏ بے alld E LEA‏ رسلا فا یت 
یبرم رم ور en‏ ,2 30 1818 


. وی و خروم | Ire‏ 


6ب 7 ہیں رط مو مد ر جر ط- هر 2 2 ور 


رط مب لرہے ,7 کور Pine «2, f‏ زان را 
rr‏ ہے Af Bian‏ رپ ور وک ر -(ط- چم 
رح ضرم یسب TT‏ 
مرک مہرم ر وا ہے < وو ء ضر 
6۸۶ 


666L 01 


5 


ny ETF 


۳ 7j, رہم‎ rN | 

DR TAQ PIP 4‏ -صوةے۔ 
ج6" .)مس ر۲۶۶ سز می ہک جحد ازم AFT‏ 
لوس بی یں 2-27 5 9 ای ہس 
ا ۲ 0 ٣‏ ي؛ ط- سم 
6 9۰۳ ار 2 9 10( رم 


۱۷ )622۲ 2 در ۶ رز و و2‎ 
AP yO NAS. oy rr 


7 مم رک‎ A HR nn? مر‎ 


4 ۲۷۲۳ کر لو ک2 ل۴ کل( فک ۲ 
لچ XE n,‏ و 2A2 FA‏ 
۲٦0 je)‏ 7ہ 2 لمت وید ط7) بای 80 
nor, ۳۳۱/۷۸۸ rij‏ 
7 شرب ما OP‏ رر NE‏ 
ری وف هرک ار و کی سد سی 
f I Sf‏ 0 
پا ۴۶ یھ وک و 2 رام 20 < 7 
رہہ 41 لور 7ج ج سور ۲:0 کر 
P~ e‏ ند چا پر ی یں نہ تاب 
و Ea‏ ہپ a <a‏ ۷مہ 2n, 2P‏ 
زی ا رک جرج اد( 
وو لک بح وی بو 2 رط ہہ و یج 
ز» لرم»» ملع * مورج گر ۔ط جک کو 


0000807 
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زا جودوا لا 
ازانرازمول ین" 


کیا آپ کر محارم ے کہ زا سانیکلی نکیپول کے ساتھ 
یرم ' راد ری استعال سکره چات ؟ 


کا آپ ہا ہی کہ موی ری کول کے مات ہرے 


چوں رال رال زیارہ ایو 


ہے لوا دک ہے میں جات کہ مزا نگ داژن اور 0 
رواؤں کے زاؤں کی ارات بات ل- نزا اور روا اب 
مسر ب لک تال کے ہیں۔ !شض ارات سے شال ت 


نتسان کا پامٹ ہر ے۔ 
رواگرٹیوٹل دن (Griseofulven)‏ 


ر ے کل ار ٣ہس‏ چ ہا ی رداے۔ ا را کے م 0 
بل سے پچ چنال رال زا زاره ۳ کال بتر ۰ ۲ 
ی سر یرای کال ہیں ت اوقت سے پل یں 
جذب وکر خرن مم ں تچ جال ہے اور کی لر مھیک نج نرا 7 


ڑاسائیکلم نکی ول ۰ 


دور پر ادر ری را سانیکلین رن متام ۳ Ev‏ 
ارت ل2 جیں۔ سے رارت ررائل ان نزازن 23 جات راد 


کم زاتاے۔ 
لاد کی راک رام 


ارلا ری 1 پر ارغ وال مرن (Supplements)‏ 
کے ما جیاتن رح دالے بل ملا بارگی لے کو زر وخر 


کھاہیں۔ اس سے فولاد ی طور بر ام موتا ہے۔ مذائی اصول ت 


بے کر اپ پان ی با میں ات لین 


مش لاد پا جانا ہے خلا سال )کنر م زدکھاگوشت' نگل خر ارر 


آلو بفارے کش پھر لگوکھی' ۳ الک ار گرزب 
ماع زیت ای ۰ 
2 زات رراؤں (۸۳۱۱۵۵۱۵8) کے ساتھ سوا وا اور 
تزامت پرا کے وال چڑں نر کمای- ان رژائل ہے طول 


اتال ے اس یت مم جانے ہیں ارر ملا تم زور #رماسث ‏ 


ہیں۔ ان دداؤل کے بست زیادہ !تیال ہے مان نی کم رمالا ٠‏ 


ہے۔ 


سے سے 


7 نا 
۸/۱۹0 4 . 

80 IEG 
ا‎ : 


0.2 


7 


0.05 


اارعل وا سی رر ے و ررا ے' کے زا ارر روا 
تون من حال ا سکیاکیا۔ 

اکرعل: مت کی رواؤں کے مات ٭واأقت نہیں رک 
م ای ایس الع ا مار خرن ار نا سک روا ج 
انس ولین بھی شال ہے' ال سناش اردیے' ال بل یرک ازرے' 
ام ات از (0 ۸ )۸٢۲‏ انپییخرز ارر گرن کی اررے 
(Sedative)‏ شال یں۔ 

اکر ل جب اخ سلائن اددی' رن کی ار یا ال تی 
(Antidepressants)‏ کے gl‏ ال 1 با 
ری بت جوم بل اه 12 ار چان کے سے خال 

و مین با :کر ل یا ام را ٹس میں دا ۲ 

امعم ا ار 1 11 
زوا کے ساجھ اتل ےکا ماس - 


یا 


٠ April 100 


Yol. 3 No.4 


موفر امن او کی ول انہیبیٹرز 
مار اشن (ممجامنه ).ن را الان 
(Noradronaline)‏ اور (Tyramine)jêl/?‏ مال یں۔ 


ہے۔ ان ۷ اضافہ خراك رد گل پی ارب پیشرال ہدجاتا 
ےد لک درک بڑھ جاتی ہے 'پپینا آا ہے اور ما کی | 
E!‏ اصاس ہو چ چیں چہ اس روگ یکو ره کے لے موتو این 
ا او 1 .ای انپیییژز ' (Monoamine Oxidase‏ 
( ما اا5 امال کے بلة ہہیں۔ ہے را ق ۔ 


کے presi.‏ اور بلڈ ریش رک لے استیل مرل ہے۔ اس 


کے اتال میں نای اتا کی ضورت وب ہے ایگ 7 


N‏ این ار زیزع مات زاین ارچ ی 


1 کر موا 


` ازن رواش 


٠٠٦ ۳‏ ٹن ازا ا خن سای زماہدادودہ ناد۸) 
ول گرا جا ہیں ا نک تن کے 0 رال نی للا گیل 


کارا / 


et 


دوہ تی اک ۱ 
می ہشکر ما نچ جن دپ سول 


شدای میں یہ مزر اشاق کل ے۔ 


لئار نکی رات یکو زک وال زا 
:خر دی تارمن کی پیات کو ر کن ہیں ان سے 
ر( ما پیا برچ ان کر مر با کے وال 


or)‏ تیک پر ان می موی“ شب اور 
.ام شال ہیں با طور ارائ کی روا استتا یرتم 


رت ان نے پیز/ا پلے۔. 


۷ 


0 ایت 
٠. 001‏ 
090 


۽ مگ 


۶ زور هاه پل ری 


ہی 
E‏ 
ات 
۱ 5 
مت 
ا 
چ۔ 
TT‏ 
+1 


( 


میں اتال س کل پاش“ دو سے ان گر مات و 

ا غا ںا مل کل بیس ین مس راع ں پل جاتی ے ا 

8 ۰ »اج ادر رل ک گیی۔ آر + پل زکیا جاۓ نی 

5 - نراک مرگ ۳3 کے" یر ےدارا ے خرن ۔ 

لنت ے ارر غازر ارز »وت تی رام 2 سے و یں 

۱ . ج کی ولو اشن اد زلیس انز استتا ل کرے وہ اا 
یر تر شدہ تدای شا میرگ تھی ۲ ابر" ری" ری ک وزز“ 
باس گوشت اور ملک کی ریا اور تارا ع !ا مھ ایس 
کے اپ زر مان" فی رک معنوعات' یراول نہکرے۔ 
۱ مور اشن اوسی ای نپبیٹرژ (0 ۸ 14) کے مات ۸۶ 
رات یٹ او رش بھی ال می نکر تیم 

ماب آور اررے 


اب گور دک ی دی گی کرت یں۔ تاب 
کے J‏ جرا (Digitnlin) J‏ اتال رت ہیں ار ان 
ک رک ک با ان کے قل بک نما پچ ے۔ 
د اک ]مه چتاب آور ون اعت ل کرت ی وہ ای 
دای اسنا لکریں جن غس م إل باق سے لا نا مار 
رس مارگ" پالٹا کر اور ای کا ریک مخ لی ا رگی سے رگ 
کے والا رز (کینااوپ)' انی شش ارہ | 47 
آلو :نارآ اور کر رت ۱ ۰ 8 
صو نی کیال .. 
گولیاں اض جاتن اور خا طور پر فک .سل اور 
جاتن ب کہ شن سک مکردبق ہیں۔ اکر ایی ات کی ورپ 
إٔ تزازن زا اتیل نمی کرت 7 ان میں فولی ٹک یی بویا 
ےسا کے ہرے چوں رال زیاں اما لک چاتیی۔ | | 
Dietcare Centre‏ 72 
Under the Guidance of Americon Dietetic Assoclatfen (ADA), USA‏ 
American Award ۸۵۱ Laureale .‏ 


BALANCED 


۰1 
٠ DIET,‏ عم سس 
ہج مہ مر اس 
° بح سس سے 
ود — سم کے یح 
ره ت‫ بت ام ہے 
o‏ »` مت مد 


1 


/ 
7 


1 


۰ ر ۰ 
ده فرسث ڈ ا تدکیمرسن لور .. 


(غزاق ریات ررے رز رش : 


` Vol. 5 
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ر ۴ ا ری نن سول ا یت 
MM :‏ مر 7 کات ہیں 1 sich. ee‏ ا 
۱ ِ از Dr, sult,‏ 


ات۷ مت موس را سے اب رال یں راب لم تہ نامیا 
ا e‏ دل بل بر ا" را انرک رالا د زه ا 
7 وم می ابا مس EE‏ 


حت اور مر نز 


ص یہہ 


۱ از سےا ان ححبات Patek‏ ( تک sd Ê‏ خرن سور 
گت : 7 ات ا ال تی فپ , 290209 ” |i‏ ای مہ وشن ای ایی 8 
مار دو چیزدل ہربے'۔ ١‏ گرارن 2 ۰ ذضنہرولزی۔ سز سرن رک لوہ بل او مس میت ا( .ی« 


ژازن, کن ی ذف راذن تا رین +,-.] 4 ادات ٣۱ن‏ ہے * ددر ار ہے بت + ہلا ل لار رال ۔ میۂگم ی یسور 
۲ لت ما مب زئ سے 4 متسیب یر سے بط 7 اش تن ماود دپ تيب لف یر ہپ ےس 
تم ل عداو دسر تک ززارں س یرہ بت + بد 
مرد رگا : + رم پت رزل س ازن را ر رور" کف شرت یں تر مار 


زعروار! زں ءا ببس - ی HN‏ کج کم مل ری و رد 00 9 33 و اج بل اور 

اٹ ٹ۷ ۳ 
RIE ۱ ۱‏ ند af: aut.‏ یا تہ مت بدیں لم لت زان ل pg‏ یرک تاه رو در 1 
: ۲ ۷ » عمجاو ی7 با رانک د کرت وی نات ی و ہے حار تعاب در ¢ اد رسبتہاب؛/ ہم میا للا رعنا یش ن میا ۶ یں 
1 یم : ای رسفم ہا کے 2 کے کمن س رن : 
عح تک با س میت ارز 


بتک( تفن ری زیر ]عیشت سور مو لور ۳ 
ا وی لا > یں ٠٠‏ ۱ اه مان رش تن میک سس 
6 7 ری ل 03 e‏ رل موسر رتپ یٹ شون انلس )دج نس زرل مارا اررکن ٩‏ . 

نام بارب پر > بشید وار ره ٣‏ تب زي ں۔گی رگ , کی رت خرن رہ زا0 ۱ ریا“ + کلفدا ل تازه روو مر رق ۱ 


FJ 0‏ ام جن سا تہ ۳ , 
ا مو مسر مخ 2 EEE‏ پل یں کرت ت لمیاجاکن ۔ ایک تم رهي زےٴ ل۶ بو 
df r‏ 77 ۳ 
ی و ا کال ئ بداو دیق یل( صریات (لمنل۸) :+فوی×ووؤرب یلم رو 0ککلا 
رم سور ےس 9 ا اتان شاري نک ف یں دنک مم می ےھ مال جر و 
۱ .مشت عواال , ے. طبر وزرا 0س 4 | اب ریات یں ناصدےں اوت کودلیش» می ابر کرد ۳ 
1 و( ٤‏ تر ۲ ی کر بل a‏ امي گت ۳ 2 مز دمن ,وکا لاس سی سیت سلسیان دی .۱ 


اراد کرت ان ٠‏ نو 
.ای ۶ سی س ا ۱و مال نوم ماما ر مداد aJ:‏ وص یا یی (سفلەدا) :تی تک بے نز یوت ۔ دزن ہرے و 
e‏ مس وس یم ا را ت از مرکا شا رے م ۳:۹ 24 اس سر ا 
و ف من موعتیں اف مر با رم خیم ضبق ننم رورا 9 ہہ رو سا چو ےر 


زا پور کنا گا ل ہے + مک له تن زاف ے بچه - راک 2 اٹ 
ا 3 1 sS:‏ د وبا دم زان ا ر د ا له بت لس وا وز ہا راف ای 


وت ارتم شرا لا مل یس دا پل نکن امرگ یوت .با بطم أ 
I E‏ راز شین ردک | 20 2 ES‏ ری م یں سل ۶ 
ل کے و نلا ہی کزان کے کب سے بی 4 ابت کو پا" 5 ول ردس ید د ٔإطردات را رکا E‏ رټ 
۱ دم ارگ ما کر شا بک مرت مه راس ٭ رمیرے متا مرت اص ) اہ رامیب 
ی e‏ 0 یت IE‏ : ارس بای مرت کمن ور ابص الس اه فرب لسن ۰ 
از مور میت دا۷ و مگ ده اف ےم جر شی مو fida‏ رزادہ ک0 اا سنوی / اروا ظر۔ | 
ر ب و ul.‏ ی وی بل لب زک ر لہا ا ۲ ۱ ١‏ 
لوط تل ل او راز فش ا 
ا ٤‏ میراد مت ے سا نام و A‏ رک برزان:ل جا 
جک طف ہے را امرس رازن نز پاد ور ار ای شم ترجا 


ز. مز زمر تا وی پواڑوی وی لال چم 
رکا اش من بث موی :رل لیم یڑ 
ز. روا 2 بل کا دهر 2 و و وی ی ۳ 
1 د ردیر نکنام الہ ۽ تدای تل 

عرفا ےکس پر ڑا نا ری مرف ا می ی مت 
ای ا ال من لن 4 7 ا 0 


| ہا عازن ہز آی‌لچزنرن وه ی Sa‏ زا نا دم رال رات 
دراک را ۶ رای ز پرناء رو لدا سپ ے سرمت شارب دم دم یں ا ات 
سال ۶م اجک نا سر ری سس تال را بل کے 
۱ پر زرسر اکر شر IES‏ 


First 0067001746 Centre 
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کو و 
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تس J‏ 1 
سے 0 سک ای و ۳ 2 ندم هم ی سب 
یریت داق برغ بی مت وی یر ۶ نے ری زاش وت 2 ۹ و e‏ 
۱ تارف سن ط تو زل . سے کت خر صعیا رار نائ رگ ما نے .ای | 2 کل r‏ رر ااه 
ا بت لبرت ت اعرد رگ پر سر رج زب میایات berdina |. |, tit;‏ وہل رت کر اک را مہ اٹ جار 
۱ اکا رو ر موہ ماد ں2 کر ایا 

MA. ۱‏ دش ہہ ۳ ٭ لپان مه ای 1 r r‏ 


۱ نیرٹ ذف کیان مر بش 1 ۱ 
رار ا اکا لیک لکول زر 
ے2 لا بے ےر IIL‏ 


۱ امه داد ہل ل ر . الوارؤسیب' لوف دا ری ر را کا 
یس ر سیف بل ایی سن سی سن ہلا نیا ا 


و شا زورب الگ تر ار 
وب ی 7 


وس اری ر 1 1 با میا , 7 
۵ دهاز شل ابر دودو ےرا مر ت ی e‏ 1 رارع ررد رتهم | 
بر رت قال را و[ ۔| ےط را تک رر رع) .مار تفس پا وت بط رامیت در ولا 
ل STE‏ رم رنڈ پرکینرنے | ` هه وو اد یں ن بس دع اد بای 
د اس سس ہیں بات ۱ 
7 دە اه ژہاناعابی .| رب 
.)0 1۸2 


5۱ 6 ال 2 ا POA,‏ رم زا زارت زا ره 
| تح کی یلوا زی 7 ۳ رورا رن 7 لب ہے رل 


ریس 
7 ی الاب رز کرٹ ام مل ہیں ۱ ۷" ۷ ال ریت lam A Hae:‏ ۱ 
یک تا ار را رق وم ار اس ری 2ترن۷اا لفلرھولر رر ہیں سس رس ہیں 
کچ دم 0 I‏ نیت ابر و ۔اب یزرو برض لاہ سین e‏ ےئ زی اک 
وھ کب کرای زین : نيت 


گرا تک دم سے با روہ مض کی | 
سو بارت پر کوک ۶ 2 ند کرات 


IA‏ 1۰ سے 
رن ir‏ لام رگم وم پر لا سم 


0 


1 


PEE 2‏ رن یسب یا رت ۷ 27 


۴ مندرم دیل اسیا ر۷ تراز نرکیں + 
وت تام کال ول رومام سم یرومیت .میس او تمه من چھ .ہی زارا لا نات رر ری دخ کے تو 
۱ م2۵ با ر لم مهب بل نز زا مال ٰے .قد کال بر کاش کن مان در ری زر رمد تز 
پچ دمک نو یی کیم روش 020133 فاع یا رن مال تیان دہ ہر نتر تاد یہ ورسم ) رزه ۹ 
2ق طٹپراسنر گرم سح به رد بدا و ما ی ۱ و دص ول DR‏ و عم رن مع بل ا 
٭ مر ںوسلذس میں سے شس ا پو ما تک بل بل رز )سٹیا بلس اور سیت وا مات مق ۱ 
7 یں یی : : ۱ گیگ روزا ال ترا مارو رر را سید ن لاست لے ک۴ 
کر رک ورس ول | که وه و را 
سے وت OOS ASAS‏ دی را بل دیما روج اب فو ار ور کی 
2 رن ار بر رع تد یہ نک ا رم سالک و و روم 222 ای 
4 ۳ وس زير 
1 ر ) SS‏ 
: : 7 0 اس ہیں اورک کور نوی نک را دج ۱ 
ان یز 3 2 چا رآ پ داد مین رس پانمپر  ٠.‏ 
وا مو تک ORIEN‏ 9 ی 
دو 2 رز | :ورن دی تور ی مد دک زد ری : 
۱ کا 7 رم LILITH.‏ ھا اک سے ا اہم ہے کاک پک مت من دع دک پک رہ پال سا سل ز ا٠‏ 
tl‏ 2 ۷)۶ ار فرع وید 
9 او ۴م ال تو کرنے دوک مد ےش ۲ Sg‏ یرف سی سس تا 
ٹم اک و ل با شا ارت اد ود کا ہچ چ از یں اتی لک غ ٠.‏ اس رز و م مر ال کہ کپ اے کل ی 
بل ون نی بھی یک ا رت کے رقم پلک مہ یل بع ماد : پالیپ وی ول طلست دایز ددرت دگل لد دس گر ےک جاے ری 
۱ ےی میں ی مین . الک تخب لا اک ادن کک کیک نش گا در 
٠‏ یاد یش ینم گلا گا بے پیش اپ پل کب بالوعدے لے مس دہ کاک اپ 7 ال کے اتل ی کر خر یدک رای 
| ول تیر ےھ و درا ہاندہ میں رہل لع سے پگ ند ےکی سوت و ا خ7 ہلا ماک مک تل امضول چا 
٠‏ رو بر ور می رصع و ید سک« در ان ان بامبد ےچ لان نی بانہید یش هب یکوپ ورس رمع من تج بل 
لن نکی وجہ ےآ ۳ ۲ 6ھ مرل دی اترک پزد ی ار کے جانے پاد مل ای سل 00/ 
۱ و یو 2 سی دی می رٹ اھک بت ا 
ا را و وا تاکز سے ای ہے شی بات ہدک .داي کباب مت ۱ 
نے جس سے چن ی ول پل شوگ ار اہو BALANCED‏ بر 
ل DIET, HEALTHY LIFE a:‏ اک ۱ 
سے E‏ ھ EES‏ 22 
REE TEE FF :‏ 
۱ 522522 > ۲ 2 ے : 
۱ ۱ را 


وا سر لی 
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Ê 522‏ یت 0 ی 4 لزن اا RE‏ و لا زک 
or ۱ 3 Fix Ds gir‏ 100 اٹ SITES 1: Silat‏ رک یلم ری 
سس وت i‏ اد ہے کے یا کے تر ا ۱ 
: 0-0 بپردا ام 
گن ,2 + تار 7 قافنا ور ری ور لو مرت ER‏ 


کک رلو اٹ 21 سره 


کرد ودآر ں۷ ر نکزایاگو î‏ ل پا تر 3 


: و ون ا اص جو شون 


بے ازریدان‌ببلۃ ون ۔ 8 


0 
j 


اخم ی نر یں 2 a‏ و 2 2 رز 

اک را2 O‏ ار شا دہ گر 0ھ رت بے 

ست Shel,‏ - ام ار : اون رن 
ھا 


اا 4 1 کارلو بارزم ×× 0 را ددم ربمون ۲ 
ارا لوج ان ترساده کت ہیں نا بے وی کل مار ام 
یک وم میت شی ںعزا ین ال وں ۳ 
نر ضا دیشک او بط 1 نک کی دی رن نإ سء ام ی :کل یں ہرںے تون | 
نون لگا مره اس ہر 22 من یس دزم مان یں ویو ان نت 
ور ۸ 0 تام ere‏ سو راست ونس کرک در هر نار ز دی 
ړز دز زین کش .رز( ربلد بو بر ث‌زردا دمٹکرہیں سکاف 
روز دو و د زک و ا اپارں میں ٹر ز را ارہ هر .ڑل بر 
کی ادل نک وارز یساب( ل ٠‏ آمامادہ5 نردم سو ار 
م یلا ما لو زگ ترا لا نم کد دبنگ رز رت پر په 
مب ٹک کوک زا سل کے ہس میک نز ہج رانس رم ما ارام اسنا 
مر رک در موز توبن چیه تیزم lr‏ 
ھی ده کر عزا یرطق و ںتران ترون تن ریت ش ال ده ۔محال 
دظرنرستل زا اہ ع ر ڑرات ر د وق و ا 
یمین رست سے زیا سد (زلر ١پ‏ چگ 2 1 


> کف کارا با اص ی کیت[ 


نی یں 209 sedl‏ 
ا ہیں مضه ول بل مادم ال روژ 


پا 


موه 


ار 
ا راغ“ 


فد و یاف سره لاب َ0 ا ما 
Pist Digieart. Centre‏ 


018٥:5: Assectafton (ADA), UA‏ مس of‏ سجولف6 ha‏ لها 


ÊÊ 3 ۱ 


من راد . 
۱ را یدق مود ا E‏ 


۱ ۰ 
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PRE RES E ار‎ 


لھ 44 رر ہے یں دنک ڑآ روا را شا نا ے رو ٹن 
وھ ی رز ۳ 


1 


وھ تو من ٹک رف ی ابر زو 
کرت ا مت جا او 


پک فرست ایی کی رش ور 


Vol. 3 No. 6 


سبیرروز _عع۸(د)۱٤)‏ ارہ ٹیش نی .راوخ لد 


کر سینا یکین ادزا رچ یں - سمخ الب ہار وید سنج زراب یره 


با نا ے۔ 


2 7 دک پر ره وا ا ۳ 9 ۷ 
رر ا با پر بار ر تد )ر 
ایی رج مر e‏ کر 
1 وو سان گی ری و ات 
١‏ و 
لرک ۷افت نیز باس پر ر 
*: طراگ اجزا کزلیر رنه زار DES‏ ہا زه لان مزب و موه 
ور بین زرا سید گناب لکرہز بکڑے ہ و مر ا هرک اک ومد 
'. : هل وکرزم'صمزضش ۷ج ہیا ارات مشک 
. وجار ر E‏ ۰ 
"3 لی برا تم ےکن عاۓ + 
4 مم وه ۇت رت یت مهم مک 
دم لو 
9 و مج اي پم بو ی هپت تفه 


١ e‏ ۔ ییا یوجر ره یں یا اقم لوہ ہں؟ ال رم نی ں[الگرلاز لرر 


الیو لااد مر ده بو 
7 ه لا ده لوا داوم سر د ںی یں۔مڑو( ہہڈوں یس پر ا پر 
نیز وتات یربا e‏ داز رکوس مرا مهافت 
OEE 1‏ سو ,رایع مروت سے 

۱ ہے شس ی رٹ اتف گرا اترک ر یال رن رس 1 
ُوہ۵ ہریں بل ادر لہ ال دالیں ر پے رہ رت ہیں رت 
ر عم ی سج رلم کاا سان لکا سک ےط از مزر ست. 


اد رب" خنع رر پیت م کی (Ih 3o‏ مقراه برزاد 


.لمیا ہرم مہ 
ك لی نا عبر ر 
۲ وی و ked‏ میں ترس ےا یو 
و وم سرد 


ہ1 مزیاں' کوج مر نس لہ جع پ رک زره 
¡ رن زابل ع ل ن بر میں جر رز کک ر دإ را نتر ں دزو بے امه ٣ل‏ ہیں . سا بر 
!اریزیرںک مہ تا اہر لے بے ا فو رع ہہ بی ے۷ ررر کرٹ مر من بیز س 


: :لا رک یں۔ رک درم ہویب دزن فرش الا دم روم 21 


ا کیا میٹ یا رل( ي) ایی کارا ر (شاسد) ا جع یں باش ؟ 


پت رار دال دب دو ہر ےکا را مرا UT‏ ۲ ار رف کی 


kË‏ پا دا نمی ۔ لعل وا موی تاشت ورز ج ی ات‌نام 2 لد راا زورك 
را ر 


دا هک ری مداصت در ج پر له برق ب دج یت سم جا زمرت 


8 بے ن ل ل مر رسوا 75 ope, E‏ بترم د ده . ل کر ۳ 


مد 4 جار بر اگ س دنل 9 ام دورب - ی سمل راپ 9 hf‏ 
FIRST DIETCARE CENTRE :‏ 


مر لوا رپ ات ارآمد _ 


a 
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ىورا‎ TITIES - تل‎ EFT مارلوتر!‎ 


۵ 


¢ ` 
.| کا لف ( )ےل س نادب عار دی مرگ لز ہاندت | مه 
: کنو ویر اب راو رش یف بیس نے ھکار کج وو : ۲ 2 
ےر وت کے تو ما یں ۔ ہت ییالال چه ورگ گا د 1 4 
. نم و ری هی 


ارک مان جار انا وروت کی 
اتہک رز و یں .3نی ز1ر ناد وط شر کک بز راه وس حزن یں 
ت۳ب ےی :یجارح جریا غرم ندال ابزار سو اکنا ل ج مس 
کال ڑا فتوں کو یی رعا م سے فرب کر درد رال کرت بے دی 1 berî‏ 
یپ مک پھر رونم ینتم خر ا کرس مگ لین ہے دزت کرنے وی اج ٹیا می ۔ 
| ا سس مدمه خسن - | ۔ 


میات ا نک ہا ہے جھ بنا ک ۷م ئل ھی پک یز ر 
eT‏ ی 3 


723 
/ 


هی أ یه هد الا + یکت کے لا چ کاچ مھ کی بل مہ 
ا و 02 ۰ ۱ ا مج کتک کي کیا اہ ازن سز نعل : fa:‏ 
ا نت ae aE E‏ دمح همغن لت لھ لک ع لت 

۱ مہ یت مرواب :+ امرپ ےا بل ےکی e TE‏ ری ےج تی وٹ کی تا 


ت اټ موز لج بل( یچگ لب ۴ ُ 
5 پوس یئ مت ۰ :8 7 ئن ۸ لہ ے مرک ضلب بر ہے - پل بول ی - 


ہے 9 اک ریو اهر > نو 4 مد 
۳ لم وہ2 . وم زمیایزه 26م ر( 

ا E‏ سر کی سو وا ایل سے 2( ین 15 “مد 

ر ‘AeA‏ * دغ نان ی ہے سس کات ون | و این 26 < 080 


ا ۱ رت « امد 

رٹ 2 00 مس هه اسب اتور مزر رطا بل بس نے 
: کن تی۷ زیر دام + ہے میں درمت میں ۲ ۱ تیان 97 ۔ ٭ مد سو و مه 
ہہ با ریز ده الما مرو ہج :0۵ تال اب 20 کلم ` کک ا 


1 
1 
1 
7 
۰.2 اب ط رات گ1 ایک ازم هر 
۱۳ 3۔ - دنورا وه سارہ ۲ 7(7 معدل ارے 5.4 نی مر ۱ 
1۳ 4 بے مد تب بر کا ت زار سر ° f‏ 
EEE 2‏ : | اہ ‌پدقی نشی نک مع زه بل ہے 01,0 
4 6۔ مالس ادت ہی ر.طتب رکو ہر انیس . 1 
1 
1 
ا 


میج ۰ «ست‌قراره Mop 2 b14.‏ مساقد 
۳ ا مرلو مزا مرج رس کس ا یا همه مه چم کی 
e :‏ رگ ی با یچ یں 


!ا کی کر ل اب کر ترک ریخ سے اعدا کرت ہیں بن سل 
تال ایکا ہے چاے کیک ھت زان ال ہے اس می مع نکی بت ملد 
سے اع زیرگ را ت کی ما بل ہے لزا سکیف ۴ بین فرب ب کہ کاچ 


۱ جار ہے الا رن ماو ہل هپس 
.فا میارلارڻ ۰ ا food‏ جا ا ات انتدا ل کیا ہے ترے )م ہرہاق چ ۔' کی تا 
7 لش ےک دات یں سنج یل ]یب مرج ۱ و مل کے چ نے با کن کر کر وک یت نک پا ےق کی 


: رد زیار: بل ہے سے مادہ کن پیا جا ہے ایر رتیل مدع بل کے کزان میں٠‏ 

یبد تب هرا ددعت[ گا کا جک کل کی کک نل ہے رے می کا بت زا متا ملگ باو 
سے کن رع ا ایا 1 وٹ ا ا لھ ی اکر کے تالک هگن خرک اساب ہے نی 

ک یکر کے کیہ لی ہے ۔ ۱ .۰ 

کت چوپ + ول »لب اف اد کان سے ا 

لے و ے کا ا سے اک تر ایل سے سے زا گم ور 

ہس مک کی ۶ کول مس پل یں کہ ود ین مش عبر دا ناب ره 


کچ سد 
| ھے پرمیں نے کبھی ییا , 
| نهینکی (یكشترشرع) 


و زم لی TE‏ 
ی یر۶ , برک ٠ ٠‏ 
کرک ای سس و ای سیر 
ا سیون لپ ٭ م »میا ری کے ول سے وتاب ے۔ ۔ 


FIRST DIETCARE CENTRE: ۱‏ 
: کر ۱۷ o pe ALANCED DIET,‏ 
: ے ےک تد SUNS‏ جح 
سس SS‏ مد ہے ت-۔ رج ہف ۱ 
ا جس کے دج 5 کے سے 2ج 
22 کچھ یج بے ہے 2 < 


ما ی ید نب یل( 7 و 
لب تک می چائے مب سے زا بل م رب چ پل جع کے بل گناک 


گی ہے جو کی اود تی ہیر اکل ہے ت۴2 کلف لوگوں پر تلف پر مهف لوگ . 


سا ی یف لی لی و و و ۱ 


۲ ۲ ۳۴ ۰ ۳ :© 
نہ نات + ارک رٹ ڑ ای کید از 


لمت اون 
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| 

و ہار رر و e‏ 
جک : برزاز ز ہیں اعات اگرطورت سےترڑی مس زاییبد ل ماس ار گر ل 
| حصا دی ڑں مان ارا نک رگا زاب رما رم لمامیاجاے ترن ہا رے ردو نکر وس ما 
O +7 :‏ ارا گرڈ بن رما بند یک یگ افیا تک ہلوٹ یرٹ ارا ست ل ی رذیرے رٹ لاردنم 
: ھا .1139 ۹۹:۰۲ ۳ لیر رک امونیا اور ریا ب نک ررر سیگ رستے ی ما ہد قیال ہے ب سا ب 
lt ۸ .‏ جرجز . ce‏ ف ہر ے یں- رلک یرت واحا انز ہا عجرن اہن اسل شال مر ڈرو 
ed!‏ لیب سایق مد | سی یں وه ا یل پر کی سلا میت ںات 4ں بے ہت مرا لکد لع رما کی کل میں بست سی ابا 
1 میرگ با ن س ١ہن‏ ددع با ر کر ی نش کر جر مرس یگرناگرن - ای له ۔ 


¢ یہ 


بات Pvo teins‏ سی ات مک 
گار م دو تباغ ل ادرک تیال الرس ا رنے نش آل ك نو سز بی ]. 
اب زره ترازا و شبات مہ مهف ہو مت ہیں . میات الاپ تایا لی 0۱4۸1 ا دہ میں‌ئر | 
لاب اش رون تج نک کد وی نا لو ن لک نا . بم مب اب راک می وو مت 
لیے ہیں ترا سورد ا رآ نیت ا کرات رڈ پر کرالضي رت بیاری اجزا ر لین اما شر 
#بیاد س ات مک دست ہل ۔ااشرالیر 9۵4 ا کل میس رب ےت یک ۱ 


ا زمن ےر وا گے ہہ ؤرس من سیک ماه ڑا مگ سے لے دو ر تر ار نال اما کال 
۱ مس مد رس رس ,۰ ۹:٤:‏ کی صرت سس قرو رد تار میں ذ ب٥‏ سی ریگ لیر زا 
:ٹر عزن بی س دعب - ] ارک یک گرد ےل ای مع 2 کا دم ی زگرر دی هرن توا 
ا عررت ی ںگربو ن ۷ خی ل برا یالط ن س یرس انیا ۷ئژ 9 نا لازم پا 


he o 7‏ | یک 
بے تاس رازا ١ ٠ ٠‏ موا ذذ اد یہ لیک دش پ لم میں ج لک رارت ہہیا کربت ہیں و 


ے ورال 2 


۵ 


د صمز من رززارں میں فحیاتٗ کا مترا رب ل ند تزع مب ہے :1 


و وی رام من وروی موی وساو مہف ایج 


یں جرما رے م یلا دز یں مم ره سین . اتر ں ماه ہے لبر ب اماز بزشار غزاوزن اب ۓ ۱ " عبات ۷رزن ` 
الیژز نی گلوں بن لیڑھوں اہ ابچ حھی امسر ھام دی ول سی کا 


ادڈزرالیا ز «واضاع که چ لے کلم ود ارت ضرا ۱ ۰ ۸۶ گرم رت * ۲ ۰ گرام 
کی کا وک نل یی او ES‏ 2 ئا نام مرف سی ۷رت `° .مھ ےت 
امرگ انار وال رژز × تمس نر تر تد پر بن زرا ویو متیر را 3 ۰ PIM‏ ره بل “Ho.‏ 
و رانے و رای لا ناعائری یں ۔انلنادوں رتو ری“ ہے 4 :+ 2 ٹم ژر ی وو 
وک ہر )ا مرن ہے E‏ روا “ho‏ 
, الصا rone,‏ مهو شاه ہ ۸۸۷ا ےر میں ٹم ہے Bd. . Cel)‏ < 
Witte.‏ 1 مهار عشنخگهاومچا۲۳ 7 اسما 1 جو : یا مر . درد ۲ 20 9 
و 0 کے چا کت تئیہ لاک 6 که وم پر دلیرقنال) OS‏ 
2 .کرو رکا )رارز : یکم یرم وخ بیس بل فرانس | ۰ . 1۹ بی گام ایس رار عر ندیم م“ 
۰ | خور؛ض۔الین ہک (نوال یں لے ی ری نیں ہے ارررووال ہن - الگا ٥٠‏ أ ٢‏ اور درک ام . (to‏ 
اد اور دوک ینف تل دہ رف ORR‏ کے 7 ١ ) ٣‏ بزںہسپل ا 
و 7- DS‏ ا با ۵ ۰ وو : 
ی پل A o‏ رز اد قارع تک قرب ولک مه وناد گرا ود 
: رروار عبر اماز اہ زحبے انز ۵ ہرننے اب و نس بل با( ۱ نک رلا ماز روزن عاب بت “ل برن ماش ۔ان مس ے ود هر یران اور 
.اگ شس رستے یں -ارر بان بال ان رر ب ج رت ور ۔ نافرڑ : 


/ 4 ا ۰ 6 مر اتاق اعات بون زرل ند ۔ یناک رکز ر رگاررن ہب کرام در ترک | . 
پیز ا پیل کال مرن ایغ یا وی ر پش ارر وہ بار م لز اسزره | ` وزا رظ رک سي ۰24 رام هون اور و نار ا ا 37 

کسی رس کرک سس سی طز | پر سر میں  '‏ ہامف مریا ك۷ اک نز امل رای جردل یں دی گل هیں۔ 
أ زین مز یہلا لیران ب لړل ما .و میں مزز لال کیا رمزائ .نگ زارت : 5 می 
مشچ ب اہ دی کاک بد ل۷م ۷ر ل قرت رازا "یز شا رل یلإ الا , 


ا ۰۱ ب نک کت یں ناناررىم ہے راید بنانا ٩‏ 


ِ_ ا 3 ۰ کیب ترل ارا رمن ملس مور ری . زرا کہ اررااٰ؛گ۷ابڑس) و 
۰ مہو مو بے و یو 3 لیکو بان ملا ېدل کا رمل قول ادر دزن ۷ ہنا 

می ہر ہہ ہے وک تروص وہ وک ا ہے دایز و پا 

وان دندرک ١‏ دا من سس سر دی . ون تین ي مب ہیں . 


کت 


۹070 مد با 


یاو ۱ گ, اسب نام ارا نا در اموا مطل شی زین مو ۷ 
چک ا .٤ FF‏ م کے فاہرے انا ۔ہا رید سس ہزاروں فارے رامس روہ یں 
۱ 2ا 2 7 کیو نے ای رون لن حر رف جک ار 
ا دی زاین مار دعب کم نا - ۱ 1 
٘7 د اک مرف ۱ 
٦ ۹ /‏ 2 تک 
رر مه ۱ - 


i‏ تھے کا کی وا اک دنو ےھ 
ا تن زاین یں جا ت کے مزالا .الا !ال 
| میران زا ل یں یرف سس : عم تہ رنت رل فول؛ ہدرہ زرر ض سے بل اتود 
۱ +( ارت ر رن رال غا ۔ شزا لد نٹ امارڈ ال ہہ زیر“ پایوں اہ : 


Dietcare Centre‏ یر 
Under ihe Guidance of American Dietetîe Assedation (ADA), USA‏ 
.. 306ا American Award ABI‏ : 


مر انت 


5 0 فی یی _ مہ : 


€ 


۱۷ 7 ۲ ۱ روہ ٌ کے‎ it 


مزیرکشن 


١‏ ایس اوآ رس جس مر جن زیاد هار 2 یع مرجاے ؤں۔ ومن الا 
کی م س کر ات۷ با ر * ب ٹن ز۲ہ با راد ای دی یرل ۱ 
سل ی با ادا راک کالب مناسب مر زورب -بز اد بیاریرن 
ہیں کہ ۔ اعت یں لل #اربرفزاژ ل شرت چا رنہ لے 077س یں 
مال ما راد اوت عزا مین یں اص تنا سب بیت‌طور کا 
7 یران یات ابیت جن زهان اور 25 پا کنر 
* نیکس در عار در دم ا دال ساون یں ۔گئرازاں ہر شا تال 

۱ پت پا یں دم نوس بڑل یں  .‏ : 2 

: ۱ دالیں لرن رت٤‏ ہزین لخالبرل بسن ۔ ۔ بیط «ادل دا مم ما 2۶ أ 
5 ا دورد مره ددد ےراچ ذو رل کو لی اد یات کہ تی یج نیع مک ر2 
ت 4 سم شابن مرن ال صل صل ہے . 
)۲ 


یازن 


وو نان لن بو رازن یا عاملہ ما رین پل . 
5 مکل تفر اس کت ٠.‏ ری پا ری * رطع ارز ۰ مضه ہے 
7 ویر ر نکی بن رامت ماناوڑہ ا رک لرک سس ر ون 
2 "ال ات زیر کل ریا نو نافیل زور .سل 
٠٠٦‏ وڑین ہت ر: ہی ین سے یکر رہہ یں مد 
e‏ وہ سی موا وی ۰ 0ھ 
aE :‏ 


رورم 
7 نم دی هل را اه می ہدش * الیش ۳ 
۱ لیت بت اچھا اسب رتا نے گر دود یل لیا بکترم پرا ہے - الا 
اھ کے پل می جوا سے | + الید ال ررم می الم ويم ۔ 
کے سے میں ان ( ۸05ا ک ٥‏ ہے - نسم یو ں کی پم ۴ 7 ایک وید ی 
مهم جنک لورفا یں بھی اتی ره ہے ایک ال شش کو تیب من پا درد ریڑات 
ہیا جا شع ال سدے من یت بیدا ہق ربق ہے ال ددم بل ہوا 
سد چت ؟ سب سے مقر رت کال کا ترما وقد ہے ۰. 
. رور کے اجان رک E‏ ۱ 
و مل 995۴ م پل ہے مج م پیز * یریش از 
ایی ٭ رد گا تا o‏ ل۴۸5 بل سا ملا کہ چم مترار یٹ الوم نکی پل 
ای ہے * ہم کن کان ایک خی تک ہو ہے می می مورک ای ا ےکپ ړکک 'الیڑ 
و وی ج٠‏ کی با نی ہے - بد میں لیکڑں کر لق ہے و اتلم 
وج .»جوا »یه هزین ن »ایک + با - هت ۰ سفورن او یریگ سے ہے * 3 ال EEE‏ 
| هر وم کر خر ید می مت یں ۔ اي رع مک بت حم مد ےرہ 
.]نت مب سی لھ درا لی ن - میم کے ر کک شوت پیی :۰ (ھ) ریک در“ ماک ام مر ی ی ی ی 
1 شب کس اما می یاج ا مت کم مق یں پا ای 4٤پ‏ ان بد ا هافر بے یں ی نا با ہے ی ی 
پور ری سرت ود می یل یی دا چ لے یه یا لا ر لے ایر 
اقام ۰ سراپ 
۱ ره مل هي دم 9وج نز . )رل ؟ سیم ی مک مدز انق کے رال 
ا ES‏ سز ومن سیت ۱ گ۷۶ ۱ 
qir EOF‏ - ۳ ۳ سے :ا ناب اد کل ی چ د یں" 
| (2) گے کا ندیم : ای میم یک ۸ ظ۶ 
گرا تک بی بل ہے ی سے ا ری نز ده مج ديا نک ی 
جا ا انس ار بے - ات ال کر ریا ما یا پاس زرن تپ رق ۲ ره برا ہے TB‏ مل مھا زاں اتال کیا پا و ۱ 


۱ مول ایی اوه اہتعال »ول 7 سج :, 
موا یہار اما بال ا ای شمسا 
ا مال خا سی تکا لا رر کا سید برررے یں | 
( اناد رڈ ائ کے اط مسر روگ نز 
7 شا جم نریاں پت اود توب ہیںں۔ان جس مول لوست ےے۔.. 
پاوں سای ہے ولا گر ام ٹوا کے ترخا نگ بت ہے 7 ۱ 
للش یل 09 
ات دکماتے ڑل دو ؟پردات ک ےکا " یس مرل ا سلاد چقرر 
رکا ٹک پیٹ اکر کچ اراس مت 
رت ہیں۔ہ بت نے بارش اجا ےفراداے یس 
شس پر وشن چا ئ اس رار اام têl‏ اناورک" ا ے۔ ۱ 
لا نگ ال چگ اب ا سی سے الا مال _ ۲ 
سب چیثا بآدد -چ-ال له بد ن کا یک رکے تسد 1۱ ۱ 
ان خر سے پالم مرانک 6 ی : 
اورگررول شلات ے پک 1۳۶ سې برل ن اکا الو ںکرخوب 
مال لے لسن همان بر .. 
مدرگ زی دہ ماگل ہو نے و _مو لیگرشت اور چوا ۰ 
اپ گا ے بارا راع ہے سے ول 
۱ پر کے رک کوساف ار ررر گر مج تن ارات ٹن 3 
سپه‌هدعفیر ري0 خارش مک دد کر ہمہ پل 
ار صا فکرتا ےچس نان وت سا یہ 
سے فامدموا دناد 0 0)/ ۱ 
ا جلداۂ رل سمل اراک اسر مر رک ڑگر . + د 
2 را کس 7ت کراے۔ J-‏ 
٠...‏ پان کی بھی ما طرخواء نا مر 7ھ ۱ 
مقراراورموم شر مرل بس لا لد 
مھ si‏ مکوان ay‏ : مر( IS‏ ے با با 


1 
۱ 


۱ 


تست و سک یار ے توق ےاو دا ں۷ 
۳ ۱ 


DIET, ۵‏ 00ے 
ھ ETF‏ 
525 5 سے 2 


۰ ۴ 


۱ 1 ار یرو فرسٹ ڈ ای کیرش تلور 


. ۸ 3 No.8 ٢ : وه‎ 160 


FIRST DIETCARE CENTRE 


“و ڏس ٥‏ قد سر کارا عرزن شرارے ماود فار ہیا دارم رم 
5 2 له # ررد زا 

چٹ ت5ت سای ب ر ا ےہ ده وی وص وپ 
٠ 1‏ 7 و لالہ وک IE‏ ارت را بر دد دش ولاز سس 
4 زر ٹا وی٤‏ .۱ برک !مان و تا مد لیب 

6 ر9 نے ای تی مر امین مل یکر فی گر رم از ومد زک 

fre‏ مسب زج Fist‏ کی E e ie VR ERE‏ ا رر 
Bidim °, pre‏ 8 میسنت نی جا ا دال زرائ زد داو اناز ر سرع دی ر اا 
ند کتان D/P‏ 8 7 می 8 ۱۔ ده ایی مور ت ردپ درخ جوز ےی 
: متاس ماڑے جوعه رن وم vb‏ مد لسر ار رکید اپنے 


1 گت او رما باسئز ال اصیاط انت جوف :لیام یا ات دروکر دی بو دی دنا و + فص 
ہیں 7 تست ریب مج سی میا کس سال لق رنھ + . 329 
ا ا کے سر و وا الا ہر 1 IG‏ ی یی مد 2 سا لاام 
7 و r‏ و ی ا ا و وب DRE E E.‏ 
می مہ زا راا و رک متب یرذا بی ت ڈال ها ھت ای ۳4 کم سے اگم تی می یرت 7 
مل رک مت اد رلک دالت ام ریت و 7 رم 
ری رر زور رزگ کر لن عواسل اکیشیارت ت 7 : i.‏ دی رئیو و سک 
امت ییات سین ده مار ع لر یکرت بطم و ون پور 
شم زیر 1 اجوار ٩‏ ا مل سار ہت میں ات پات ر TOS RIE‏ نے یں خر ا EI‏ 
سیب پمیر سی ڈیہ یں تا یر رر مل و 
ھر : نام دادر تی ہیں این زرا ارتوا زرد و ې یرش A‏ رف ا کہ ددم ای لشت وڈ ولا ا۸ا سوركا زان ےل 
و ری ےہ وق مز رڈکتا فیا درا Gurt‏ __ روط و ا ا ن ویرد د 
L3‏ سے یں 7 ونآ ےك ام : u‏ ۸ 
وم لرل ی امن »اي ناویح سای تس کیت و می 


ا ا لاررو که 
e ٦‏ در یسم ne‏ رنت ت تسه رن ولا نوز ید 20 پ2 کرک کب 
یوار سوا ینمی وا درا ضط زا مدآ ترایز وم یز پر کک ٢‏ 


ا ي ار له من . 
ین دا و مسا ی ہیں ول روا زوس رے :دا ےر ھا بو ون لد دک لا ا جج سوہ " 
۱ ۱ 


ار ا رٹ ہر اطم ره رای مو روو کیا 4 رشت ۶ یمد ل سو الب موی حزما 2 ت۷ بر رلرائں POI‏ الي 


ده 
وه و ہے ری ہے سط ہریز وہب ررایٔں ۷٤‏ رین رر مه متا نت وس اج 
×۔ مر« و را ہیں و ا لش وشوو وق مرو بو نی بی“ وو ۱ ِ 
ارتم کک رگ ز2 
٭-- FrstD Dietcare Centre‏ 


سر رف رے سے (ADA), USA...‏ داتسا ما American‏ 


e Award ABI Laureate 


رین تو میت سے له ےک کی کت 2 ا کے اچ ارچ تلب اور شیائیں وین ر لک دھڑاو ں کی ار 


٠‏ مب ای طح واتف ہیں۔ اي 7 پاعا) دز یر می انائ کر چ ی مل کی شرالوں مر 

تبہبات سے م س راتف ہؤں۔ رت ۴ وا ین ڈیا یئ اڑا تار کرش 

مرج ک تبت عرلی کی ڈول + یی راق ڑں' این ھول اراک ۷ بوم ہر سچیت رک ل یال اجا ۷ا یں RE‏ 
کن هرت کی بات سے کے ان تنبت کے دید س کیش جا سی کرش اد جا یر و e‏ ا 

ایک رٹ کین ریت گور ہے ہیں؟آخر وو ہے چ لا ںک اپا عاری نالتا ہے اور میں می کک ر تاس یش زو پان یراو اہی . 

رت لوٹ وک یں می کر پا وی بت تق امن و انوس اما لام کر راب کر ہے اور این (۳) گڑے د پیڑوں میں "میا" ام سے پھرنے پھرلے 

ده ۹ ۳ 7 تیب فک ۲ ا مرکا نون کے صخ 0 N FY‏ کا و وا مرک 

نرہ بات اور ا نتم م ری ہی اتی سی 0 درا رگر ماف کے دج ول ' لین سرت ۷ وش ان مرول کر 
رٹ بای یں جال ہوں اور إزار من آررشت 


م . کا گے؟ رل ر کٹا مه جس سے بچھیال شش سے ول مار یم پ۷٦‏ -- 
۳ ایں؟ 7 7 ۷ م لت f‏ دی ارر سپ ارہ یں میں مر می کی سرت اور میں کے اشن برس 
میں ار گا بل ے‌؟ 9 ۹٠‏ مھ اور لیف لت ری راب ہے دہ کے کے امکاات نارہ ارباسة ہیں۔ اس من میں سب سے خاک 


زیا میں کو بھی انان یں اور نارجات چیه ای کا .»سجن مالمات سے ہدک رتا ہے ان ہیں سر ات سا بات پھپڑوں بس مرا پیا اد مان ہے 
مات رر یں زار یں لت وای لای لوان سج ان مہو لول دی اس ہیں مهد مکرٹ کے وتیل میں جو "نار" برا ہے اں میں 
قل ہے جس سے اال یک صلل نان خ٥‏ بپ پار 1ی را م نت وش نکی ایت کے مرانک راتا موا وو ہے جر خون میں شال بر واب 
زی خر کرک مورت می موا سان ری فور مورت ب سے انت سے جس سے اہ سے من سے مل کا ھکر اوران سے سرن پ را 
مم اف ما ہد اس سی سان : ا 
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کرو مآ ITPA‏ 
ال اط ےک زرد ی کلک ل کرو ےکی 


7 یال 2ز /1اے۔ 
دا تروش الط 
1 شس تک افار ادما ےہ 
ول ۰ ۱ ا رکا بے کوک کات ہے۔ وال 
e e ۱‏ ک 


EOE ۱‏ 1 
۱ الو پا ا 

۱ 2 ۱ اکال رز رل رک ا 
7 از 7 س“ دم FLITE‏ 889099۷" 
ماهر هت کو e‏ تن 


7. ] مات ہڈڑں 7 7 7 7 7 Ruri‏ پت 


7 مج ادها زویف نود اوربرامٹ یل وی 


۳٣٦ ۰‏ ھ٭ و" مک شک ند با ےلب ال دای جر 
فلا < .]مش یار ڈگ E TEE‏ سی دای ہکان 
۵ ںو ی ناسون نی 


یرل ۰ دم بش ۱ 
ام سی 


۱ ری سی ہت‎ ٤ 
: نکی سل اسنا دی‎ 


وت یی 0 > 
۱ ن یڈ ناد یھ عر د پٹ دال کو ہت ھا و ا ما سرن دی وی 
ناک ر ۱ سے تم ہدجاتے ہیں۔ ال معن میں اس سول ن 
لھا بان کے مان کرٹ ید رال ما ابو یں پا لہ کپ کی کی رے می مر یی تی : 
سے بدفلا مان ک بر پر نی ربا ی جب کہ سر و ا و لیم رید ےکی صورت یں ایک بن اه Ciel Eto: Dr. Suan Mahmood‏ 
و اون مس اوت کا نت رس مهب سوت رک راخ ان اکرٹ فرع سب رت ے پل مرو .| لک ها irê‏ سس 
یس اه لی مو کرت بت ود رات رت بی امت لد ور یف ب ہے پوس اب مرت اوی کے سیپ ر . | Hathcare, 0-Main Road,‏ اج سم Diekcare‏ 
مرش خی پت یں ۱ وی ران شض جا ہوجاے۔ 3 
اس ات ےا اک ال پک وو ری ...لت لش ادن کرت کی بن 
رت نت ہمارے کب می چاو مم ای مه لا راع“ ل دی اور اخارات خی رین سے اشیاںوں 
rer‏ 87 رد و جو رل کون ول ارہد رق یگ مان 
کي پل شس مس می مکرٹ و ما قار دس با ہانگ وم اکتان نے پاک 
Saar feet 7‏ مقاات پ رت ارش کو برع تار دے را سے تام ان تام 
ات زل اوہ ۳۳۳ ۰ ارات سے ہو کر خرر بت ٹوش ارارک پت را رای مرو 
O 7‏ بت ہوسا ہے۔ چتل چہ لاگ کرٹ کے ختصابا یکر زان من . کا ROS GORAN‏ 
کے ارات مود دمرسه الرار .ریت( تک ل2 ۴ ارا کرس اور اه ۱ ore nol 2۸۲122۷۵ ol modcat advice.‏ 5۸ضاارطا 
e‏ ا با تام کرٹ لو رک رده چس ۱ 
مرو آرت ارارق سے ماد ہی مرا و وگل شورع ٠٠‏ ۰ 
وس اش لاح لب مت 
کے تمرم کان 
imn ۱‏ مج 


5 اي بر ۱ 
سک ھا 


Samanabad, P. 0. Lahore 54500. 
Tal 0427060494 759.3093 & 0342.758051. 


سجيے 


72 سے( ارف کی نٹ ا عور ۱ 


و۷۷۰9 


رازن عدأ 


۰ سس ا سس شش نسم 7 
SE‏ > رون 
21 پا و زر ۰ ۰ 3 
پا E‏ ن یں مان یور بصا ` r‏ دللا 
: 2 ہے 7 194 ۰ .عم 5 ۰ 2 ۱ ۱ 
j Atl, 73 ۲ 7‏ ۲ و سے ۱ ٠‏ 1 ۲ 
CEN‏ مع ایلیا ° Md‏ ۰ رونو ن سی سه ول اروره 
مخ 1 ۸080 ریم۸ پر Ast‏ ۰ 57+0164 ۱ .- ۷ 


5 یسان رٹ تان 1۶ھ i.‏ 
رک ت‌ادم هار ذذ ال افتألا“ ۱ 


رده ه منت اور عام دوم حفر ی ارہ پر ره زا اہ و مف کے 
)کد یاچ یپ رسے درگ مین دنو مہ نات هون و .ما م بر 
از ان مت ره و ال دما ما بیس رع ب ان کو زه که دل زور 
٠‏ همست در ره ماد با 2 SOTO‏ دم نالل به ان یں 


۱ 
ک0 و لاش 


مل ۳4 ال دور و ڈلب مس رھ وہ دل اراک فا ین یتی؟ یمه امک 
نز زا ا7ی ما ہو فرت ترجہ ید ال ھ . . : 


مر سرایات 1 


۱ ادلی خدرح ززق دت کاو ې دول مجر ر,ل 4 میت 
cf,‏ 4 ر ۶6۱ و “fel ee‏ نس رم صا ار راک .١۱ا3‏ 
سددا یھ ×م ظ1ہ مر گرد زد اماز ھن ربا عم وم ال اون مرا ۷ رض کہ 
خلا تک د مر نکر کیو کت پم دہ دج جنک ۲ وک رد وا پیز و کہ زوا ا مز 

یپاک ےا مایم را بط کح در اا تک کو ری ۲٦٢‏ میا ے زاب و ایر( ۰ 


3 ا میدن ور 
پر شر فر و لر 2 ا ۲۳ 2 


باش ییازان دل لدو ره ۰ دل وین +۰ دار ارو ۰ وښن پرمر دن ررر 
غ دماج ملاسان تاور وو نک یکن7 میرن را مرس ملگ 
کر ور : 5 کے کک 7 بو افو ی هار 
زا مت ۰ مترو مک ب م م یارب ی مراد ر 
١‏ ولا کف رکا رگ انا رہ من ہہ با ہنا کر کٹل )سک اور 
جرال ا سے اف شس ہہ کج مج پر رر از رن زو ری ر ور ور زو یی | 
یط بے ال یھ ۔ ززا وا موا ل مایت مب زی لہ ا ردد رز ل و 
ارات کو ی راوتا جو اون سب ار 
دگ رڈ نای وک یٹول ٣ھ‏ مان م ا سے کی ا ا ر 


۳ اک > 


کت و (rn Î2.‏ شع ممسأسھیٰسمعد +سوجھدے٠.‏ _ ٭وجیّیحوے رچےیجیںا ڑپ ویو 


| کل مک e‏ 


بے رعا م لد ی او رن نب سبال اه jl BUY E ll,‏ 

مر رین رل ی ںآ رمک رر یف تاق رن !بنیز لک ورف زان را 
رات ھت در و و ی هر مه ده ۱ 
ا 2 .| جهرزا دعر جر ز ماتا ل سپ م سوہ کن یکا سے ون ب ںار برل ایر مات یه 
[ کولیزر ل: رام ورال ٭ جردت Î it Regd fele‏ زرم کون یلو Sg psi pb‏ فان نک yd | J‏ زا ز,لا ومن 
ٹر عفن نیز سل" ده" ان کدی کر سبط درو بان :| | عْزاظٰگرلزدر ل : وکر 'زعب نو ءتھمەبن× یرل بخ وت قرا ره || 
سای یں Hs f il‏ 0 می کی یلیل ہچ هموزر | ا نو .ا نے ہے و ہت ٠‏ 
مد1 5 مکی خل مگ ذ دیس رو نام ول یل وور جر 20 م | | فذنس کین زار ارز نگ مہ اٹ ان رفنت اون ذا ملسن اوران هي رین طخ 

ار مرو TON‏ من ے او رک رور وو تھے یدن ای مر ا موا ربا دزن منصب ور ےم یل زاید د وت ر (ن۷ توش اراض دلب سے ما rT‏ 
یم کل کر تی درو کین لہ ری رہ ضرق اال گنم» م روم » '[:] صبردحشقت ١‏ میررمشتت مه ےد نکی ما لگ .زا از تایه )موه عع | 


ٹل ر ماما در) ورٹ ره علخ سے ھن رہ تو رو رک ان میج ما پا او ۰ : ۱ جو 
ا وا وو و )ا ,¢ اون کی بر میں جس ۳ یونم بد حفر پرا رت ۰ 
ول زی اوت م کا لک اناد :اباگ صس وھ فی ار رک جار دد ۱ برل ی :و اتی .| روزا ورک یکر رو رے 5۵ ٣‏ جد یں زوین ون * قرادر ام۵۷.:, ۱ 
تذل ل فاص ہے۔ ین ار وت ف کو٤‏ و یدن ناو سے وٹ کرت یہ مرواب “وہ * ص ری مورا اهر زر 
ا 2 کس Lk‏ ا en‏ ا ا ہیں ا ا سے i‏ پت لټچ دار ازال ۶ را برا لاش بای میاں“ پل اں رر ہیں رہ 5 
ا رس ہی یں ہر گریوچ ود۔ طل وہر موی تید | | ے زرا للرلیز ل اام رم برزادے زایرن ہو ۔' 0 
aw‏ دض »ریما )بو دبک لی ۰ زرا اگوی را د مل رن 44 معا( ا گاید رر سے گزمطڑ ں۷ ھ لم رود ۷ا رب بت دم لین اد لرل" ادن" ہلا یں 
کر 2 . اولب د دونز اتی ہل تیرو ]کر زا دلب غ دو م لب کول سی ری ے مت ول یه لین درام لو سویڈ ۰ 
ترا( + '.. ا ما ١‏ . رالاس ددنت ل یں ہٹرید زیت داری ۔ کے پ رو زیت 
یہ 7 ` ior‏ لول هم زد یمن ٦ : f‏ 0009 7 
سے ال لی پرا می 4ولونزووجڑہ اریلیگرلیژالر بل ر ابی ا | را عزالصاوہ ار و ا 
زار کہ راک ٭ دوه ن فز دگ رن مرگ مب ا الوزن ارز“ | | 2 یرک : لزان د رماس لري انال کا ارياد کر مک ا ا دی ادف ري 
اب راما یی وہر ,راب ہی ے ا کل بک فراعت وچ کپ پر دو ر ر چل ۱ اتل دن لزي . تل به مد وین هکره کیو ا ورا مو میں 
ارت فاگ وا اس f‏ ےس راودا E‏ | رشت : بز لار ج ال . ویک بو این غا لی ول زب 
1 سگرن تب ف رگوش سے ۰ و ید سے اور قرب بر رب درل یں . 
ا 
.1 


ہو۹ 


نس زگ مه 


7 


7 


ا کے ےہ ٭ ےہ چھا 


1 ای‎ ۰ ۶ ٠ 
1 کت ا کک سے ہل ! دان بل رب .عا دا ل اا ۽ لے پر ٹریم‎ 7 ۱ 
ری راد نے دو ٹم و کر زا رر‎ 1) Hirst Dietcare Centre 
۱ ۱ ۱ ییحی سر رل وق ے بل یں ۔‎ ‘Under هد‎ Gukdance of Americen 01:14: Associction (ADA), USA 
ا[ ار واچ رل ض یک رک ومن ورک ری ہلل میں نا دد‎ ١ انا‎ ۰ ۰۰ American Award ABI Laureate ۱ 
۰ ۱ , . ی گا یں ۰ لرا ار سل : جر رکاش‎ 


5 


2 


3 پگایل FATS):‏ . ۲ 
| (3) پد : PROTEIN)‏ 
اوھ EAMRNS)‏ 
رھ وا میت : (MINERALS)‏ .: ۱ 
: اپ (WATER):‏ .1 ۱ 
کو ہی ا یدمک وی مات وم 
و تین .یں اا ورس چا کا ۲۲ ہو - ما کراولش فری تاج مار 3 وناجل 


۳ 
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1 ٠ (BALANCED Dien : متوازن زا‎ 


و 


اا بھی سا مچ ایا گروپ مس ای »وال مزا + لین میج ما 
.اس سی شیم دل ہیں - ایس خی پوس ہک پلق ار عضو قرع ہے ضر ام 
` ان مس کرت »زین + سبووں می ہوتے ہیں - یں م می تالک نی کن ی مع گلا 
یں »مرگ کل اعد تل فی ع پان جال ہیں محر شکیت بھی چارے کر مت مدر رکا 


رح 255 صہ پل یر سل ہے نذا !7 ار شید تام کو ایک ہل سے موس 
لی شض کر ہے ۔ مو کر اک مات می کنا ہے “ الیک نام ٹس کے سرد رگن 
مات پال ضروری ہے + پاک مضہ مترار بی دی رار ۔کھلوں اور سہڑوں سے بھی یل ہین 
لے ۔ لیر رصن 7 جیا کے جم جا ہی ںکہ نہیں م کم مقدلد می شع لزق لے پا ورد ال 
نوس شس هب ی یی ہم بب رر 
گا دی 


رال پال سای رر تر یتر کت ع 
نا اہ بت ہیں٠‏ تام و بیٹ تر مر دق ہیں تن دی سے کنل نیت ہر خی ل١‏ ا 


۱ آل اہ یں مکی ایک بت وکی بعت ایرپ بجا و یکی کا کا پور یل باکاہے بے کا! 


یت و فا وه ۱ 


لہ عل ہیں کو لے 
(1) ایپایٹش : : (CARBOHYDRATES)‏ 


پ ہس پوت لد چیک میلس ہیں تم الم کو تیت رداب اع لا 


من انرک و ود گر برط بات کل ے زمره خوراک ت مضل ہداتق یں پیس ۴ . 


۰ ایل ہم گر بہت می یل گر ےک ھکھاا پات - بش فوگوں میں 
تن نال خر ہکم برا ہے )ب دزا تاد مرن نے مض رقرب خن ہہنے کے بے 


September 9 


لک خت کہ مک یا کیا کے رت سے ما مھ مکی تام دا ۱ 


]نات بی شی بی 


میا 0089897 یسک خی و ارت 1" ی 
رکا زن دش س: پاک ایا لش ہو می ہے وو شس تر تک له تال نے اتا یلاب 
| دیدج تک ددم رل E‏ بھی گر اچ عم رگ ھگیا۔ 


LIT‏ اک EE EE‏ ریو 
۶ کاب کک اک وع جا ق تکرہے والے وک ں کو ری ای ہیں ین و 
۱ ا کل پص - زا کہ مہ ولک مق خواک می مسرم ول میں با 
0 گری اودق تک فرای کے سے کال تزا کیہ رہم ہیں ' دوہ 
مولے وس کت رس و 
(تا حا نکی مسب مترار بل پل . ٠‏ ۱ 
(4) پاک مب مترار ہی “۔ تی 
(5) لعل یک یکر تار بو ون 

مرول میں مزا رار ت گ فیرش پڑت اي یی 
ای خکک میت زان ادا ککرنے پل ی مین میں رید نم فیر ری ول یره مر ہوا 
کین میں نزا کر عازن رن کے کے ال بت زاو ربا »۳ مرج سالیں ت بر را 


آ ا ول شع با تان سے ملا کل RS‏ 
"| زاگ ما ین ان میں فلا تی با جات ای طز گوشت میں جرا یی طتا * ل ریق رال چارٹ 5 
n‏ کشک امک ری ےکر ای بج پوش مد لیات اود جاتن یں ہرتے اي چاو سس 77 سے 00 کا ا ا 1 ۱ 2 1 
. فیپ لم بات چم کے ید مس ٹیا پا ی میت ماک می کی اوم مت 0 ران سے 00 کر و 
9 امیس رن کے یال میں ایا جرا پات A‏ شی ا سب ار سس 0 کر : SEET‏ 
کح ای مس باق کر مد رل ۲ وف بپنے ہیں گر مام لین ہار ۱ مس 160 یورین ۰. ہج 
یج ج چاو PRN‏ م ید ۱0 ۱ 
ا کاک رق ے ہے ا نا ری سر و سی ریس سس او کی ۔ 
i‏ مان خلا + موف کین ان ام اتوں سے بل با ام لگ کی پل ال مزا سس 6 ال سس 94 کال 
اا تیا کو کاڈ ی د لکا یا حل مکرے ےب شی کسید ۰.۰ دای سس ور س 200 کی 
7 وھ کر و و e‏ مکل سد EE‏ کین 4 سب 
فا گس( از صحت گر رار لے ماب مقار می فزاکی شرت بل ہے ام ی رال 2 ار سس 40 یز خی 
کے رس سم ما ری وک ۲ 2 3 کل ۱ مت 
ناد 270 کی لیے 17 کرام یلرتنک ازا بیع بے اي کی کر لپ ی کل مراد تا ۳ ۵ 
7 شا ماب مل ھی پا ا و ۱ نب بت an.‏ رین 5 
نایرت سے؟ ۲ایا BALANCED DIET, HEALTHY‏ ۱ 
ENSY TIT REE‏ 
2222 5 ج بت 2 2 
یت 


فرسٹ یکت هو 
(فزالم توبات برلے “ ری 
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۳ ی 7 7 . جل کور مر یکات 
٠‏ مکی لود پ ول کاگوشت تال س کی ماب بک 
1 ۰ئ وشت ڈیر کے روا سے کک 
25 ۱ ۱ ملک یاگردے ون سے ددد رؤں۔ ` 
تیووس ارد مھا ` فودھ قد دی لا کے بی )کرت ے اتیل یه 
لا اک کی سک اوت کے نر طقس یر سمل کا کے سے بال تل اع لک : 
کس مر تک درکھا جا ما ہے ان طریترں می بسا مرگرمیل؟ وز نک مر نف اور کی لور کیک متا نک رس 
ا ال ۲ تم لک مکرئ* تپرزنی رک رع لور نل ور زین کا استیاں زیاں گر شال بت پا ال ےکم اس کیا 
| لے مل مم کے بل بڈڈیٹرمیں ے ات ادا کی شوت یں ی ہے مرت کر اکس ٹوک کے مین 
یسرم ہی ۱ کیا یں یس میا 


۲ در 
وت E E‏ جم ری » 
جات نشلگ ہا دی یں باد ن کہ رودا کیا اس بے ہیں ارک دا مب سے رات س ھک لہ اوہ وت نہ می کریں۔ خیرم ازو سے 
ی فی ہر می اور یی اثرات درک ہو۔ چککہ نات یک یی ھرمنہ تک لی س رورا ای کیک ب پیش ررر دل کے س نی سای سے ران پر حرف 
ای کی اس لے قرددی جک ا نکی مقدا رکم یئ کم نوہ رکم ےکم بقل ی نت 
ای رل مد جو مو برد چا ان کے وی اثرات سے گر میں را ہا کا وس کے 
مسب فور لو ات بی سج کہ رهز رک تک کی وس رطع گا 


ہو کک یڈ 


فی ر اب تب 
یح مت سای کد رھ ایا ماش درن یثل شرب د کل 
کاک لت دی e‏ 

. ا کے ماق پل یتسه میس وع مھت رن : اک کا مشروبات' چالیٹ ویو تلع مات پر 
یله ۱ ھتوی و رر دراد 8 :کپ پاسے لور لیک بر لک یا کل اکپ " 
1-غزا: i‏ ۱ ناد 2 

تیک هک پک گر 
کم تک ول زا ۱۰ زم 


سم یرم کل د لو 


ار ماری چن لسع رپ کی رب 


مج مقدار صب وی ہوٹی چا ۱ ۔> وت َو 
کرم کیل رائے اا 2/3 تکار زار ۲ ۱ ٠رلات: ٠.‏ 
چو لیے وال افرلر اما ۷ ۳ ۱ ۱ جل موز دب ۱ 
مک پل نر مت تج ہگگرمیوں مس ال ای فان ددرگ مه 7 کئ ظ ی رح 
ھا ٹس مخ مر مت اتد نید 10+ ۱ موس یت مرت مل پل سے 
ج کا دد رہ کے ۲ ٠‏ زا میک مو مال مج 
سے ات ہک ٠ ,  .‏ میت بے وال 1 7 
زا ون ےڈ کید نم ی مہ ای بل ۳ 
نهر چویں وال سیا خرب تج لس ی خر ۰ 1 ۱ ۳ 
موک کے جازہ پل امت ںکریں۔ e‏ ۱ 02010020 یئ 
a 1 ٣‏ سرت کل 
من یں ما تج ےت چگی سے متتل ترک را ری رگ ٠‏ 


“Pago 3‏ ۱ 
۱ اپ ل سے لرا ے عادی یں ہیں ایک 7۷71 ۳۳77 
سا ہین موی ی رمت سے ریغ یل را رخاف کل 


ری۔ 


گر ی م لا ا ود شر ی ضرق مہہ 


سے در رہیں۔ ای طرع اکر خی تم کی سیت ہوں جن جے کا ورر* ہرس ۰ 


۰ وی مر نروس کریں۔ 
| رو ° 
سی ا 


1 


7 دک 

اذ کم گے کور آرم سک لوت کاخ پگ ,و ے کے ہیں۔ 

کت وت کے فو کم د کیں۔ ہل وس کریں۔ بب رز ظررت 
1 اش ید کرت کرد اب 

: رر SO‏ داب 


7 :تیدا کی که ویش نے دای ار مل لو لکد یط کین - 
0 چوتمو E‏ مب ت 


۰ 


با تس 


وه دقن دق 
ا ٭ کی لی 81:2 ٌ 
ےرا بھی کر پگ ج 
توح و اس ہیں 
1 یی ایت کر سی 
۲ مب اور مان ۱ 
ان سسس ہس ھت 1 
دی لور نا مه رایع جو ان رھت یں) 
آپ کے ہوں کے لے ۱ 
ان نہ اک لور سک دورد سے حر ۱ 
جک ہسوں یں دہ فان شاب میس مره سے پچ سے 
۱ ندش متسب اد ۰ 7 
نات نام مب وا تا یه 
سل وی 
۱ توق ری 
. راز ار رت ٠<‏ ۱ 
9[ 
7 در اذوزت لور منشیات ہے پ ی زگ 7 
f.‏ کپ ب شاب کا سان اس ہیں 
7 7 "زاس 2 رجمائی و 
مس فو . 
E‏ مرف یا چم یه اد “مرل پش مہ 
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یی غر ررنی شر تر رخ گگرزگڑے ۱ : ۱ 
: سائ ' جزل ل“ یت" اٹ (ملیت ار کی یی e‏ 
لل ہیں ی گاب با ری گا! دل ی 5 7 
وق ۔ و 5 ۰ 


ری مث وش یه لا جا ۲ھ 


مش ۱ 


۰ ل مر وس ETT‏ 7 


زد #ل سم اوران اتیل رر مرا پا 
کیک پٹینیاں ونر 
0ج) پول موی سین کم ( یک)٠7‏ 
.هس میں اسقبل ہرنے ران الا رلے۔! وت ۱ 9 
گر اررٹیی؟ بوہٹ رز 
سکیم زی گرم رڈ 4 
ڑماروری۔ں 
٠‏ وگ کچل اروت را یں تا کت 
عل رکم“ N e‏ و 
ایل دالے شروت ' ری ہر ان 
_ کے ارت جر زوت گرائل' سم لبھ ورگ لت 
کن کیم زد انڈوں کی رزوی“ یه جع 


وی ی مقرار ات لگ کے ں) 


گل یہ اھ من وف رف تا می پیج 


شی یی کر تج فا ویپ فا نکر 


س مان انش یں سای چس ای ول ا کیہ 
لہ کول وا کیا ۔ فی 

۰ ول یا کک ر‎ ge abt Rtg 
ع یل لور یل زان مر رب مت ا‎ 
2 د. مرج کی نله سل ره سل کر‎ 
لے تین اتی لکریں۔‎ 
ابد یاچ گی» ری کی ی ی ھی بل‎ 


۳ 


حم 
دنه یی 


۱ز ےبڈ یں چ کشت کی ر کر وی ۔' 


: ال “یت ددرے یں یت دیا" اور 
e‏ دام ود 
می ۱۳ کت 2 
۸ مسر ۰ ریت ۸ شر 
یک پم بد یپ 10007 07 
شایل" ھ هم ده ند در ی ها من ا رت 
ربت کین اکل اتیل کیں۔ ...۰ ۱ 
ترس ما( سح زیی ای او کر : ۱ ۱ 
ال نیہ با ان بت کے سے توص از لور دک 
سک سویاں کنا کین فور کل ۴ ۴ج) م زے رر" زیا 1 


3 .فور ا کی کی اثیاہ“ وای ایڑے (حددد ترا ج) کرد اد رارع کید 
ا کب گیل شا )حور ورگ لالز ی ما سل یں اص لک رن ٠‏ 0 0 
٦ 7 ۳ 2‏ : ۱ کل لود کمن گت رق پدے ی 3 
ا اور کن (م br (At‏ ولڑ' ر نار " الک فروث ٠“‏ 
گائطسعیں '___ وھ gE E ELL‏ 
ہے جھ چھ TT‏ 2 2 
SERRE‏ 
کے ۲ سار کاو -۔ 


لرنگ 

لپسن 95 
مج (سبز) . 26 
پلدی . 8د 


13. 


س _ فت ہے 
چو ود r‏ 43 چس 
,.. صحیی ملدار مارم نہیں ہے سس زر 7 
مت مقدار مت ہن کم ھا میں ےم ۰۳۰ 

.مھ جو ےک وڈ 


05 ۱۸۹ 6. 2 


٠آ‏ طونم ]] ۱ 
4 سالگ 10*1700--122 الک 162400 18 الب 800 گیگ ہیں 
اشوس رفت ڑیکانم کے لے 400 کی رک تکام 2800 کور لور کت شقت a00‏ 
وکام ہیں۔ نہ آعدادو شار مروز کے لے نخان لے کن میں 40 ے 20ع دک کر 
رورت تمل ہر کرد کے ملا ہ300 ردد پا نے ددرا 00 5 ری (یادواتتعالی۷ریں۔ 


630 5 09 


nv 


0.22 


0.07, 


.0.08 
0.08 


0 


و 


۱ او گا دار : ترس لربا: سوم مالین تھائیامین راوللبرین اشامین ابکرركُگٌ 
تام اشا ٠‏ واا نات کال إجزاء ٠‏ راکو یلم . سل ريلا يلل اف إل بل۔ مل بے 
۰ (درارے) (گرام) (گرام).: کل ویشہ (گرام): (می' ` گرام) گرام) گرام) زآل-بوم)_کرام)_ گرام) گرام) رل 
ہے یڈ ام کیام اد کیام بے 0 7 کرام 
e‏ 5 1 
خدک مروت نے ۱ 2 
اخروث 684 150 2l I BD Y7 2 IS: BAA,‏ 3 0 می ICOM‏ 3 
بادام , 7.7 186 I SL.‏ 27 مد 24 ور HM, d4‏ مت 5 067 46 — 
. بج (تربیز) 6 221 41.2 2S 20S,‏ 40 81 ریف 77 36 022 00 ی۷ 
بیج (تل) ,8 194 1٦۱8.“ Sp‏ 32 57 ت 113 ,64| ذو ow‏ ا 093 022 45 - 
بج (خربان) - 549 .19.0 :17.3 ۰ 28 140 276 4 014 0.49 ۱.6 - 
ہشن( ° ° او 309 ید وڈ 1R‏ 49 بد 27.1290 ,44 ° وه 0.25 ۰0,۸ 20 ۳2 
تم .0696 287 00 ہہ یت ی سی مہ سی ہم E‏ ی واه 
چانرزژه ‏ ۾ 0 ۱1.8 62:0 ,18.0 2.0 27 IS.‏ 2 64 4 -- 6 0 5.5 2 
پاری با چھالیہ 394 60 108۵ 69.4 ۰1۹9 1S‏ $2 63 ہو 75 س 7 0.69 06 - 
کشش .1 29 ۱۵6 لا یہ 2۵ مہ 12۸ 3 22 7 کب 003 .کے 
پیا قٹ5 4٤8ا‏ 46.3 .28 OG‏ 26 وو 421 36 26 یا 025 میم 24 1 
مونگ بول زبھٹی 4:9 ,269 44.2 216 24 جو 74 رود ور و ' مہ 0 ۰ 0,13 16.2 - 
EEO yT (d+.‏ ۱ 1 1 وا 
مونگ بل (غام) 548 362 .42,8 243 ,2,6 “جو روہ ووو ۰ .18 ٤‏ و ON‏ $6 . . 
اربل (تازه) 399 مت 7ج 3۲07120140 8 ۰ 20 .۰ 5۱ 0.10 00 ر 02 2 
تاربں(عشک) 66 60 اج 248 577 ےم 37 رر 3 س و مه 7 
متارق اشیاه ۰ ٢‏ یر 1 ۱ 

٠ ۳ 1‏ 3 
اجوائن 291 E‏ کی ھی AST‏ ہی تا وو ہر سو 
ارگ .301 .07,6 129 ہت ا کا زا یرم 027 R4‏ =“ 
ابی ۷ اس : ١‏ یں o.‏ 28 سی ےد کی سے ور کا 

گج لی 30 ا 0 رو ہے کم وا uA‏ 47 7 

۰ 7 7 7 .7 7 
ارجا 241 ر2اخ !ا" وو تہ × 
ھا و اہ و و ہو کی ٹہ 
۷ ی اس 36A,‏ ,6 یں AO Al‏ قد 09 an‏ سک 040 0 3 .- 

+ ا زعنران 0-0 و ا 
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1 کرک ہو 
۱ ۱ 1 ۰ ما لگ 
if‏ 4 ریا من پل لسن الال" 


۰ 6 رل ارد رچ تارا ناک 
ام زد رین غ رر زم رت مرو 
ید سمش یقت رام 
دی کے 7ا سے چ ن شر سب سے ا ی م کے 
سکیا یک ولیک تم پت ہے مک 
کے ہے دصر سه کش لی کم مرن ہیں اک نل 
دز تقر پار لپ کیٹ سای وخا ہن د ره 
گی شش کر ا ج پل کے جس ارا ماه م 
کے ضردد ات کا ا رکفوراپژر! ي2 پر 


۰ | | اک ا م0 مر 
اپ فک با یشک بدا د کی رم ما _ 


تا ں ہد می یش 


11 


۰۰۸ھ 


en‏ چس مرا و 5 6 TE‏ : س 0 س 

۳ ری رارزا یں انل نے یس سا 

۳ ردو زرم روڈانہ50 رام تر رال خودا ککھانے دا ےو يا فرا ما0 1 9/۵ کم ہدام ریم تن 
جاک ار رسس " یسح سے 


سل تز ترا کی شلات مار »رب ہیں۔ موس مگ 
م پل و ارسداد یال کیا 
کے لے للف ری ده جاتے ہیں ان مرف ۔ 
ار :جائے ہیرفک کے الا 


لے دیش می ۲ سکری : ضچلوں کے رس 


ویب 
ہے یں جب غااش DHS Bn SD‏ 


مرا گلا ی 


زا کا ٹیک اپ اش نا2 
بائوی دکھانے می نکی ج ی بے 
لاه مر یر کر کی پائھی کچ شر پر 
حطر با جاہے جھ 7 یدل ٣ے‏ اشرین 
نات ہیں لور RTS)‏ 
ہیں آ پار ن استعاللکررے ہوں ا 
کی نراک بک ماق برای طت 


ایانس ترک ضردرت بوتی س کخن می کرک کھانے ارقت میس پک شرو ریخ شآ ر 


لے سے جھھ تمعیار یور عحت کے دوڑے جس کن بے کش 


فارسا مانشد شال ید یال هافر رل لب + ۱ ۹ ا ۳ راک یں۔ رل 2 
ملا 6و لدم بک بی رت 
ید ہے لیت ہیں سل طورای کا مقر مین ک تر 
سا مل اش ۃجح نید سپ ۷× 
ہے ا مکرلیوں ود وا طوري الس لی ناڈوس سیر 
کی پاک چاچ رل راک دد بد ے کین 
سید لبلب جب ئا نون ۶ہ چ برل 
اک هکیت کک ک پل ہے جک مدمه 
کل کت نوی را اشد ' رز 
پناک نت »سای خی کھا اماک یربا شور 

1 ۱ 8 ا اک نہ جاے ای رل طورئیو ںکر تر جیب د سے 
۲ لا لا ۶ ۱ وا ۹| سے ب مدنھرد جا چا کہ پلا شک کی کم د ہر 

۱ ] جاےہ چک پل طوراک ی٣‏ متصد مین لت 
از کہ ری دا یکا سل 


یدبا ہیں جو نہ مرت شی یش پل کی یں س 
مم هد کی لا کی 


دید 


کی آمدابیے رتت ادجباضو ین رلو ں کاٹ اں پات سک ت دہ تر الس لین لیے وانے اس کھانے ہی . 
نت ا کر +و ا کے لے باماعدہ ڈائف چار ٹور ےل تات پگ مه لے ہیں۔ ا۱ ال ےل شوگر مس مت ند الا ' 


نل 


اع انی جلاف رار کے نے ار عون رال کے قبول کے خر تال ہی ا 
می کول )ادال نے وق می نکی الم دما سے ادن نے جاگ قرب تاو فو ۲ج 


مادک ہے بل نکی ورموس ری 


٠٠آ‏ رکے علخ شش نونجم هناش 
:| و ری ماد ران رد ارب لسن 
.]ہس کے امد ب کرہ ود ال ہیں ا ان سے 
f‏ کال دما لش ن۸ا 
:جو ےکن ش درون گرا 
کر 


نے مل می تیار ارچ و ملد ی ٠‏ 


رف ودای چا ری میس خی رصۂ درکار ہے کن ال 
لور بات ی بہت یدیما سل نے میا 


پت 


انا کوک جم سپ( مک ۱ 


و دوس می بت رف کے لئے مرن تھا کی مہ سے 
سے جو مو بن دق یش فو انی ن کو ری الا ہے نیشن ال 
ری کاز ات فور تان دہ سے ارد لے کد ۱ 
کے مزر روع ر مس ۲ی ارک ل ان مر گن ہیں ای . 
ملل مش لد رکش چ وای اہ تسه وی 
وو ںوی کے تیل ےہک یں یں مخ نل 
کی شش 9لمد اشال را صل الردام پ یی 
کہ اوا می کےکوئی مع بثرات پک ما یں 7 
آے اہ رین کے اند مرل پانودوں کک ا رن . 
گا ن نپا لی اہی ارچ 


bo 
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اج ی وق 
| ےک یار نک کر می پان ھن می 
LU And‏ یات می لر »دا 5 


ل ”ررر ت ست لادم لاد یراش رظ بن 4 فی ک رح سے بھی برش پھر ککر مز مال 
ون وھ 7 ۱ ت گا جاۓ بت امس مل پا 
1 زی مل کار میا لاور ۳ ا 0 gn‏ دوسا 
ر ۴ چ لی رل r‏ اہ میں مایا ہا ایس طور پ پا مال گا 

جس مرج وه نش لاف ری ہی (a‏ دنت کش ای کے پیا ےو کی ۱ 
| اا یی بی را ال استیال اور که کی ی مد و وو مر 
و وو ا کے 9وی لے 2ئ 
ا و ی کر ٠‏ الب کر کی ان بر ا ۱ 
7 ور ۳ ی 4 E‏ ماس ا یک شوگ 
ى مریدل 1 رین 1 ایا اک بے کن 3 سس اوک یش ے۷ کل ددذش امیر ع کل کن 


ود ار رک رت و 
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ا د نے فی ملا بے ےک | 
رف ۶ ما کی 2۶ ضررری ا 


ا زود و ور 2 نب و نے 1 
زك سل ر تی ن از و ہے ورک راج ان ۴ 


ہے گے ئی تالک ضرورت ہو ہوا سے : نے وہس 8222 
ہاآاؤں۔ میت اٹاک زی 
۱ 4 ہے۔ ال ماسقا خر ما و نسمک نی Cif gob‏ می ہے کس | 
1 سس( کاخ ۳ سل ول میاکرتے یآ AV‏ 0007م 7 
سمخ خو زا | ۱ 0-27 ڈرو ال پادلا 1 7 - نی 7.0 یی 
.پچ شاک چان ناکرا نتم . جاک یم یی 80000 نے مش گرا نامار کٹا ھی ہے مم 
کو مسر ۱ ََ پ۸ ۱ لیو مت 
مه وکت رداول اپا مس 2 ۱ ۳۳ 
' خورا گرا" یت کر ۱ ۱ TIES‏ 7 


یی عو شا 


هک رد و 

ور ب لے ضرورت زی دست 97 فرا یمک یح ۳ 
اندرا سے ما لد نے رال پتل کی 2 
سل بال سب ند جالع n‏ 
کن 'ری کی فور چرل دم یں۔ : 
لک بل دک ی 


ک کھانےک اک جن خون م یری ےر 


۳ عم کت ا ر ے۔ ف کس کے مزا 00 ۱ تال ہیں اذا آ پان شوگ رکیل تر ہے 
اا چنال سے فا بیز اس رٹ پک کل ےکھانے مان ۳ 
اہی کیمک 


دا یرپ ژا۔ 


| یباشخا ۱ 


مر ٹلا کک 2 و ےو سو ۲ 


2ھ 


۰ ۱ ہیں 


ای 


هن کشت یں" شا نز اد رن 1 


۱ ہت سس 
BER E ed‏ 


اوہ مو 
رشنا ورل - و لاب ۱ 
کس تو 2 


۲ ری ۴ پک‎ TES 


E 


7 


ماد اتل ی رل شی رہ یکہ جدد هگ کے 


)]007 


و کر ملف الک کر لہ سل رک سم 
اب 

یف بخ ای ہے ب تہ انی کی ایک ل ورش کا 
مار دی اکر پان پک فلا ےہ اک سی ینار کے دووا ن کیہ 
مایخ وی رای رر ان لسع ان شر 
با تال مرول ے لے میں م کی ں جو ورای یلب 


وا ڈرو کے موب رل دی صاف پلک اہی اور 


ا ا وک ور ھی . نا 
. مه وک رال کر 
3 ماف إل اور خئظ 


شیدہ سپ تی ام کال ھن 
مرف ٣۰‏ سے ۳۰ ل مو 


بل کی 


و یمن کر ولد کو منز وین ٢ہ‏ ل ن 


کت | ابی کے سے ہی کی ہیں ری 
ا اخ 
f.‏ ریا یی لیا 


مارک وا مل ان 
ی کک در ھکرست یں اک جا 


۳۹ را نے بر م کے این‎ J: 
وی کم عالات‎ 


وہ دم 


کے سو و لایخ وگ اسف 


و ی 


کیاکی نانک ی قراس 


f ۰‏ ل تھ بن عو راو # دوہ ناه سکونیل ل اما 


ا نچ از دی وں کد پال یں در کر یچ کی 
کے رک پان سے إت ر۶ لام پل ۹ 
.ٹون انش پا ی کی تات ےہ ان ڑا ال نے 


: لق کے رال یرل ہد ت ے ۰ءء ی CVG‏ 
۱ .: خل کو میں سے بے م جا مان کاس داد ی 


کے ال سته ہوا ونه ال ناب اا ین ای طار'! 


درق تن" اسالی اور یل وم گنای موی فل 
ور لوہ لیک ات سب ہر ا ابو برا ل 
وو بل اور رل ے شیر ا مب ؛وگی ہں۔ )بدا 


'' را گی وارق' اگ ناقری ا مد کر اپ وا 


منوا ذدتے ہیں ان رین ۷ تا و بت کی اھر مقت 


ت 


Fue 2 tero کی‎ 


۱ که : 


لوٹ ا رن 7 ما تر کا 


ا خسف پل کا لای بے داد ےہ میں ای 


ال ر اے اپ کر فی رمعرت رں جال جا ہے" یی 


ہن مال گے ملگ امیت ۲ شر پیا را اما 


بی دب دام ین اق اک بیع کہ قا مان لب رہ 


December 1999‏ و اھت 
: ارا ا م کے خملا شور ات دے دیں۔ الات یک پلرڑیں/| 
ا بر وت ون سے بعد اہن اھ شور لاوما کھاناکھانے سےا 


ا مد ادرال خی اس کل 21 ضر ری“ یسوی E‏ 
ی ید ردنر ot,‏ اپ سے تا ا گ ای سے پل اقموں ۳۴۱۷ بمت ام ہے 
رت ا کے اپ کات ےک انوس 
ی نی ھا۔ ای اں نے هگا چو ہو ہیں پر تب" 
رج کے فارم جانے سے کل دز یچ ان مرش مس جا و 
اور بد یں ایک او یلین کن تن سل بھی شمه وار لیں 
ارا - ار م۷ ماش لوہ پر ہن ھکر یا کیا لوم اط یاملی تا ہک یگئیں۔ 
ا ایک مه کے بعد ائ ارل ای ااال وام ے و 


کا اهب ره یک ان یں اک کل 
ول ہے اور ووا یکو نس وان" 
ای وی و 
پ۶ ۱ ول ات ارم ور 2 ا 
جال مس ٠ e‏ اس جم کی دج ہے تال یکہ ال نے کار کھانا کی ھا 
اک لک ارہ رج رسال سے تمد ار اکاک ے بای ایا ال ol‏ - )بی جو کے 
بل دار نکر شا رک کیا تاک دہ لک فارم جانے سے بل | وش مرا کرام سے ال مب 
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uldance of American Dietetic Associaton (ADA), 
۱ اس وت‎ Award ABI ۵٥ 
بااپ یں ۷س‎ 
و اور یل هد ھکی ماسب مترا ر‎ 
و ہے۔ وا کے م ری لک تھا یدنہ اک‎ e 2 
اس ہے دید‎ 0000 
کس د‎ >٠. شے گل ا وود )ار اق باعل‎ 
(رتوں' زین وفیره) سے ماع یل ۹ وت سال واو درگ سس‎ 7 
م نانا ورای پو اکن صب شردرت اتا کی کرام ار‎ 
: رم اک شی کچھ ۱ وت‎ ۲2 £ 
پوش ے سوه و‎ 
ریچ 3 بنا‎ 
. 7 وی نیت مق نک تون ترا رگا‎ 
م ہے یت نت لآ کنا یلا اکور‎ ۶ 9۴ | 
پوس ٹل بو ہیں ریغو کو رتست ...ی زکریی ا پھو کی و مق‎ 
رک ے2 کک رہات اسر دک 2 مت میں لباک سپ شوکرک می کیبل‎ 
بک سک فا کر داکریں۔ کھان ےکا وت دوکھائوں کے درموانا سب‎ ۲ 


. < ہچ 
[ و ۱ ۰ 
۰ وی 2 
E, ۳‏ ۳ ۳۳2۰ 7 تیور 
مرک شب وت ٩‏ 9 
لَُ نی ۳ ۹ سیا ۲ 
یت 8ہ [ 1 


00 


اموک بوا ال جازم ی فی ا یو ظا 


o 
۳ 


0 


۳ گے ۰ j pe‏ 
بارے میں بی پدابات لت ک جائ ہیں ۔ الین سر پاس انا و ہیآ کرم (20 ی مد با بھی کا فورم یر اہالے 


. ود کہ وہ پر مت کو کھاے له ابل چیزون کی تتمیل اتی ے ۔ ۰ کہ امد مجم میں ایک شال رہ جا 4 چالک 
اس کے هلاه ماش بھی اس برچ ہی ان مالین تن پدایات دنا پیر .۰.۰ شک ع 7 ایک فرب ۰ 
جاۓ اف ابر پھر ایی موجه اوچه ہا دوسرننه الان لر کوں کا نٹرے' نز جبی جا 4پیاک 
کے مطابق عل کر ہیں ۔ ان وموبات سن ی" / ۰ اد ےد ٠‏ 
۳ کی مس هه قہوبات ای ا پر یہ شردری ہے ده ۔کبٹر » مالل با نارای کا رس .۰ 4 چالک 
i‏ ختف ام‌ائن میں ثابل, لتال ہذا کے پارے میں پند حقائق بیش کے ا 1 8 نت 
جائیں ۔ اس میں شک نہیں کذ غال اشہاء اور ان کاپد و لابت۔ ت اکر ایک آذھ دن کے لے بلا ندأءٗ ی سنال سہتال عنا دبی “ 


1 
۰ 


اس بات ے کو پر کشن پر راف ,بو کہ یاری یں یورے إ3 هه( کر کے ایک ین 
انل مر احتیاب ارتے سے ما شضس جلد مدت یاب بل الا ې ١‏ مگر ۱ اللمه ° 4 مدر 
. اس بات ہے لرک پائسو ارات ہیں کہ کس رض میں کا متا درل سییریۓ کا بازار . ` تو ابڑہ جیٹالک 
. کر چاہے اور کس چبڑ نے ارہز "ثرلا جابی - علاج کے لے ڈا کثروں اور : 


: 1 .1 ۰ یھب ۰ 
کے اکا دو ا و موم :الالے ہویۓٔ چاولوں کا ملیده با پهرنی:کرل نا نہیں نی 


سم ور ارز ملاج رلت لی لبدبلبرن کے بام زک , بل چاے تراس میں لہ چیڑیں شاسل "را ؛ میٹھے سوڈے کی برتایی ء 
مثارش 'کرتا؛ شکل ہچ » تاہم عوام ک رال بر کے ُا ایر اما شی یریت ء ےہ اور چم 0 
تسش عناق نارات اش ک جا زیی اف سی پاراش کے اداد ہا ۴ اب انلوں کر ار ای ی 
ا از ار موه انیت پا دیگر ادریات ې مفارہ ات١‏ بھی کی" ٦‏ اد رکھنا جابیی که اس سم کے سیتال حرازه پش موحة ہیں ارر جسم 
کی ہی (ھ! : جن امراش کا کر پھلے کما جا کا چ وہ اس باب ٠ا‏ کے اندر لایدک کو ردکت ہیں مکر اٹ میں غذالیت (تحمیات اور عہائین 
ہنی عامل تیه کے کے له و بن اد و 7 ,ده ت کم ورل ہے۔ ۰ 3 

مینکن فلا کے ند میں بہت نوم چاو بائیں پاد وکھنا“ نر ہام طررے پر مرفی کے حملے کے دوران مہ سال علا زان پد 


جابي : ر ی ۳۰ ۱ ٦‏ گرم ملا ازر اس کے بد معمول غلا دیا چاہے ۔ لرل خلا (ما مندریہ بالا 
7 (ا),مذا متوازن ہو یمی اس میں ممام اہم غنال اجراه موووو - . . عدا با هلا می 3) جن آفیاء مش آسال کے مان مدای جا سکتیٰ ہے ان میں 
وود ہ ماسوا إن اجزاه ج جس کو اکر ہے م کیا ہو۔ 0 ۲ + چمزیں شامل ہب : درد اور اس ے بی بر بش وال اثماءء 


+ .رق منا زدد ہشم ہو۔ 
7 
(3) ہیں غذا کر برشن برل کر لے ۔ 
() ملا لنال ے تار ہر کی ہوے'' < 


دنال میتال ١‏ آے (جس میں چ رکرلہ ہو) ہا چارل نے ای برل چیزیں 
جڑ ہانسوغ مرن کے کھاے کے لے بال جائی ہیں ۔ ابل رول ر 
مول ؛ موی » ہد ہ ابالی ہے چاول ؛ آلو + سوبتان ؛ کرم ۰ مکهن » 
الال رون » اده گل بر غبزہاں (کاجر ۰ مار ؛ چنندر » یکرلندی اور 


تال "غذا ی رورت اس وت پیش آل ہے جب کہ ریش ڈووس ار ابو کے پیل با ای بر پول (سیب » زو خربان ناشہائی اوز پکے 
ادر چجھۓ د دیگر بهل) : سادہ رلک ؛ کسر » فیروئی » ملال ک بر 


غذا لہ کھا مکنا بو اس ۓے پاشیی کا نظام ملررم ہو » اس کا اپرہشن ہوا ۽ 

ہر یا وه کسی ندید تیف میں مہتلا پر - سال دا کنی. اما ء تق شید : سر اور اس لہرست میں ما لورہ چیڑوں ہے تیار کے وه دورے ۔ 
درده » پھلرں کے رس » شربت » شوه" بای » پکول ہوۓ یکی ۱ دہ چمزاں لین کا شمار لرم غذ میں ترجه کرلا چا لم زي : چھلکے دار الاج ارر 
اپر شید ٤‏ پر مشتمل ہو سکٹی ہے - لبارون کی اجدا میں چکلی چہڑیں پا * : ۔دالیں » چوکر ملے ہوئے آے شم ای ول رول 30*۰ یا "ینا ہوا گرشت ۽ 
دہ چیزان جر لثبل ہوں م‌بضرن کر عبرا ہی دیی چاہئیں۔ مبال لا ۰ . الاے ,اُوز آلو ؛ کی شبزبان ٤‏ لک وق دہ سہزیاں جن ی بے میں ہوا 
جونګه سرد چند روز لک دی جاق ہے اس لیے اسے منوازن کر کی ار بو (نیاز » لہسن » کوبھی :"دوہ کییرا » ماگ » پانک ٠‏ موان ۲ 
رل عام رر سے دمبان نہیں دیا جات د خلا کر غراء وه لهرس ہو با منک نر شلجم اور سچیں) رہ "یش » ڈہوں کا اتناس اور ابیز , 
مبتال مترازن ہی ہوا جابی ؛ تاواتبکہ ممائچ اس کے خلال کول اور پدابت تی موه دار کیک با یسٹری ؛ اجار ہ میتی ؛ جائی ابر کوی داز سوے ۔ 
نم دے - مترازن اور صصدہ لسم کی نیتال غا مندرچہ بل اا ۷( ۰۰ شف اراض میں جو عدا کھای چاہے۔ اس کے چند ابر ہے 
ساری دیگر .گشماہ کے آسہڑے سے بال جا سکنی کے 8881 ۔ (ائیڑے میں . یر 3 میں ده گے ہیں 131 "1020199۱8۵۱۱3 هام طرر نی رض کر 
تام اہم اہزاء ہرۓ چاہیں اور اس ہے ازیب اڑمال ہزار غرارے ا حم کے دووان میں مال غلا ء ازان بعد ارم ٹا اور اس گے بد مول 
ماصل پرۓ چاپپی) - مندرجہ ذبل مدا لزاب :وو چھرنۓ: یمان ٢٥‏ لڑا دینا پاہے۔ اج سو سو جس شوہ رہہ 


سوت سس مہہ 
۰ 


غذا با جا سکتی ,اور پد دن میں 'چھ قب وی چا سکتی: ے ۔ اکر 
صربق کا دل چا ' تو رہ اس آہیڑے کے پن بھالے کے سان جاے و . 
تل لی » کال » عزت ‏ امالر کے رس ا, دورے کا ایک هال بھی ې * 
مکنا ے بشییکه اہر پانس دزت ہو جا * کر یں کل 
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۱ ۳ مابات : لیاں بو جاۓ ہے لشلۓ کی مندار ہیں کس ء اس ہیں 
۱ ا شی 11 می » اس کے اوقات س سم امدک اور اس کی جساست اور تکل میں 
E‏ ا حصالیم سارک ۰ ;لدیل ہر جال ہے ۔ اس کی دجم ے اکر جسال اور دمانھی تر و تازی 
a‏ کا م۱ (E‏ 7 
۱ 


7 میں فرق آ جانا ے اور السان کا کسی ام تیں دل ین لگا ره 
“Hor‏ ." علا اکر انی ک شکایت کسی غمرس بیرق کے امت ہو ہو 
Anorexia Nervosa‏ ا اراس تار ما ملاغ کرٹ ای اکر یہ تکیت قرلول با رر سان 

ٰ 3 ۱ گا انیجہ موا تربص دامی تیل میں مبلا ہر تو: لے انی غنا اور 

ی ا لیاق ا ای ہیں ی ,0 ارد و پاش کے طرلتون میں مناسب لیدیلیان کرت جاییں > ۱ 

3, انا ای نی ی مات کی طربل تکویشں ؛ | ۱ (10): کھاۓ کے لیے اہی یام خررذل کا انتخاب کرلا چایر - 

شی کی تور وی ہچ شک ا اجن میں سیلرلوڑ ژیاہں ہو ت9 تراریاں (سرما ےس 

رت .لاب رکه تذوش متا بنبادی سین لح کیا جاۓ ۔ اس کے لیے :پالک + بئان » پیرل کریبی ؛ موٹار ؛ د 


,کی لا ماران ی مشررے ک نزور ور سے ۔ پرابز کی تاکید. ا رلزربان ؛ کجاار ازز i‏ 
کرت وت پمدردی اور عبت سے .پیش آنا جاپیید سخیٰ ے پدابت کرلا i,‏ 

کارگر. ثاپت اوو ی ت ° : ادر دا یں و ۳ 
١ | :‏ . ملانت 4 برک لے یا اس نز یل رب ختم ور جاۓ ک ...۰ (۵) ان ادد لستی یسمل رون ا زیادم لال ے کپ 
| پڑی: دجه مرش «ماهی :کی ہول ہے ۔ اس کا کسی عشری با امل و 

ا ام سضر زار رات فان ہیں بارتا۔ لی ھارنے میں رتا ا إا رد لے 
| لرہران:لاکیاں بل چول نیا ۔ وه لاوز ازو پر کی جذبان کشکش ' ..* ل۵ کھاۓ کچ 
.ام کرلتار مول :ی :اور اس کا علاج لاد :کٹی کے لربیی کرق اد ٦ے‏ ور اران مج ہے تاعدک ہیل ات 
| حکایتا سز بلؤغ ہے لز کز 30 مال ی لان ٹکا عونا زیادہ ول ے ۔ 7 4 ەر 


س ارلات جذبال کشکش شادی کے مولع پر شدید سررت اغتار کر لئی کر کرنے ا 
ے ر مد لت اپ کی این اک ط فا سام سے اہن تا درا یی مس 
ی لاسر سجھۓ لی ہپ - اس لسم کل مریکہ کے ساغ میں مب و ٩:‏ اک کے مضلات ک مو ووزدیں کے سے یقن کل ۱ 
ل قسم کے ,توبات پیدا ہو چام بین کھالے ہے ارت ؛ دیفس کا عبت جاق ری ے کل کو اج 
رک جالا » نتیادی ملز مزل کی زلتار میں کس + کیزوری اور تار مزاج ٠٠‏ ہس شس ۱ 
ا اس سض ماراں علامات ہیں ۔ e.‏ 


پر ۰ ۱ ۳9 ۶ 0% 1 2 
ی مت سی ہو کی زو اس ب کھانا اکل ر 8 بات 01-77 
بر دیا بو نو اه خلاغاۓ میں داشل گر دیا جارنے » جہاں ابیز ۷9 010 ۱ 
مشود کو لال کے رنے سال غذا دی بال سے ۔ ب کت ریا ۰ | دالتون ک دعابات کی نے کر نی مگ ان نی زپاده ان 
سای ادن مک یسین » لیر س شام ا ازر متراری مر کبات بر ارسدگر دللا (وعدء) اور سرڑ ا لا ر 4 لاسور لت (معمرا فرع 
مشتمل پل چ -اکر ممدے میں ہوا له بیرق ور تر ک رکرز « الا ے کی هن دالدوں لے شراب ہے تل ہن ے اسہاب ہر سکتے یں : 
زردی اور لاتاق روغن ده کو لین للا ہیں شال کر لب چاہے ۔ 7 5 07 ۰ س 
۱ اکر سای شود بالا که ی بو لو إاین لت اور خايی ی ۰ ۰۱ ۰ + دی رین ال اور یاب دی اور اے ای 
'بربور نا الینتمار میا نی چاہے اجس کی وه عادی پر - ولئے نے 1 


کر بعد اس ک وید تا میں قرب 300 رارے پڑہ' کر -رارون کی کل ۰ لاکه ک ےکم) با اذل 2 حمی ئی 10 لاکو ے زناده) - 
مقدار آہستہ آپنته 3,000 تک لے جانا چاہے - اس طرح نا کی مار " (4)*جرائم کا حمله دوکما لو خر دردیان ست انہاء (گنڈیرباں ء 
بڑھاۓ ہے ممدے کو لووڑی سی تکار بھی ہو لو اس "کی پروا ی لے موم دایز اور کے بول وغبرہ) چوسۓے اور با 
۳ جابی- غذا نی اس ملاح میں کائیٴ ره لگنا ہے اس لے م‌بشه ۱ ۱ ۳ ع با ارم لیس دار ارز کات دار ادہاء (ثرقل ؛ کیک ۰ 
ک دیکه ببال کرد والرن کر سل ہے کام لا جابی - مابرن, فلسیات یری ٠‏ چرکبار 4 مشهالبان ۰ بییبان » پد ء برریان ء 

i‏ مشورہ پر منخلی ار لیا شروری ہوتا ہے ا بہت نی لاماق شکابات ایسی از ای ٣‏ جم افر ایی فده کھاۓ ی ہو جانا هو 
E E‏ کی ہہ یں : 3 ۰ . لئاسۓ دار ,اجزاء مما سے شکر کا زہادہ۔کھانا دالنرں کے 
۱ دق لمن ہی مش نہد مور امار کر لا ې ۰ لیے چٹ مشر بچ ۔ لیس دار اور لھوس مبٹھی چیزین خربت 
ادر ری زا فش اکان من کفڈہہ کا شکار ہو کر لی پر جال ہے ۰ میٹھی لستی وه ین زیادہ مشر موق ہیں - 
ِ :ا بانردی النم.: خلل, املب اور اب پراکدی 


نی لابو گر متتل الیاء کی عادی ہو جال سوه ۔ 


28 کیہ ۳ کو ' داش نے زرا ند رد اس ذا " مد ان ا وف 
Constipation; 7‏ لو دک کور او رد ا ی قفا کو وان کل شزرا 


ج ہمان ؛ کیم اور حماتین اہے + سی اون ای کا ما ہیں تل ٦‏ 
کی ا کر و 1 . وکا لی دالتوئز ی حلانک کہ لے فرلری سب < تلرراند بری کر 
ا پر مانن ادن لو :عام حالات یں روڑالہ ایک بار ول مایت مسلسل کی سال تک "قیال چونکه مشکل مه اس لے وان مس الیزائ“ 
کے کے جالا ناب 2 اکر انض لو دن میں در رید با دو تن دن نی ...ملا کر:[ا ۓ ار سٹیا:کرلا چاہے - کھالوں کے دوران میں ای [ 
| ایک تہ بالات عاد ہونا. لو المبی ایی عادت تبدبل کرے کی ٠‏ 0 ارم لار اہر انم دار انا "لها حن ریز کرلا اہے ۰ رک 
خردرت تین اریہ اس ءادت کا ان کی محت بر کل برا الر لہ پڑے بر بہ داللرل کے دران الک ال یی ارر لك ار چرائیم ہما اد 2ک مان 
:بض کی مایت برد ٹر کی افاریوں میں ہرہاق ۔نے لیکن ان مر اس بیدا کر ہیں - کهالا کات کہ امد کلی گرا اچھی ءادن ہے کر لکد 
دای شخابت نے بسک ک جاے ی جو (colon) ly‏ یا سرم (۸:ں۱٤ء)‏ سے دانت تا ے ذرات نے ڑی عد لک باک پر جا ہیا۔ ارم 
کے سداد با رکازٹ (واعدا) سے ادا اوق ہے - قرلزل مداد کی دثابت سرک ہا ارش سے پر ریز دالت ساف کرلا ھی ضروری چا لاو اڑبی 
عبرا آتون ‏ عدلات کا کمزدری » ترلون ک ابناین با قشنې ارر ڈاکٹروں کو وتا لرا دالت د بان رید" چاہے اور تگایان کا تدارگ 
غضل کی سای کے باعث بوق مه ۔ ہہ سختی غذا میں سہلؤلوژ کے رہتے 5 کر ہنا جاہے ۔ دالتردا کی :نات کے دوران میں سینا ہا اے یال ۰ 
ادر مبتالا ی کمی ہے بیدا ہوٹی نھ ۔ سر مداد گی دعابت اکۂ_ کعاۓ غا کیال چاہے مگر اس میں ایم اجزاه » جن کا اریر ذکر ".چا 4 
لے ادر ری حابت کے اونات ی ے تاعدی » جسال با ڈنی ضایف ارر سے ١‏ مطلوہہ مقدار میں ضرور یود جاپی ۔ . 
رق حاجت میں مدد دیش والے مشلات (یڑد کے حاتے ارر دیائرام ے 7 1 


ارادی عشلاک) ی کثرزری ات یسے سے۶ ۶ا BALANCED DIET HEALTHY‏ > 
2 هو EEE £ E4‏ ہے 
HES‏ سے جرد مد مد 2 


اه وا مس مدمه رسد 


تپ با کار 


| ی 


اغلامات : ہثار با تب کسی ضمرص جٌسان: غرای با بیاری کی مان 


9 ہے ھ‎ 7 ۰ a 
. ہرتا ے - اس عارتے ہیں درجہ* حرارت مرل (99,4) ے ژیادہ ہر اتا‎ 


لبض کی راز مول (70 - 95 ہی مضل) ریز ہو جاق سے اور جسم لی ٠‏ 


, ہیں حصي » مش بپبشال » رخسار : کان » پالم ادر پاژن ؛ زیادہ کرم صوس ' 


ہوے بس -.چپره ارر آلکیں عبرا سرخ دکهال دبٹی ہی ارر بسبتہ آے 
لکا چ ۔ بھوک غالب بو جال مه اور کمزوری سرن ووی ےا۔ علامات 
کی کسی بیشی کا اشمار ان اماش پر له جن کے باعث جسم کا درجم" 
حرارث بڑھ جاتا ے۔ یہ واد رکھٹا وابی که بار میں عمل امول ک رلتار . 
بز ور جاتی موه جس کے سبب جسال لحممات ک لوٹ بورث زبادء ور جال , 
مج » اس لے مربض کی غذال سو (شمرماً لحبال غروریات) ' . 
بڑھ جال ہیں ۔ E‏ مو صلی سا ا وہ 


f r‏ ہے 
غذا : لزل ادر زکاء چجی اروا میں می اگرچه ارو جاتا 


ہے مکر کسی ماص ارہز کی شرورت ہیں وزل'۔ مرل کے ماص متراژن ۰ ۰ 


غذا کھاے ربا چاہے ۔ الین الک کمی جک لئے کو دور کرۓے . 


.کہ لے بان با تال چبزیں زیادہ ہیی چاہییں :ن اکر پنار کسی عدید بار“ ` 


کی علامت ہر با بہت دلوں ہے آ ربا ہو لر غذای امتولط. دروری نب :ا 
: ایسی حالت میں حرارون کی زیادہ ذرررٹ رق ہے ١‏ اس لے غذاک اتی 


متدار دی چاہے جس لے بوبمہ لرپ گراہا 3.000 مرارے مل مکی - 


e 


ہم بھی کہا اکتا ے که بض کی پر رزز ۱00۰10 کرام لحیات دبیم 


| ہے ۔ پنارکی مالت میں جولکه ہو 


او ای ا سا ل ی ملسم ترس درمز از مخسل برلا 
+ ام طرر پر یں لکتی اس لے 


' میثال ا دبا زیادہ ماید برلا و ان ٤لم‏ اطے پہرۓ ال , 


نی » لر بی ؛ کسئرذ ۰ کهوژی ارر زپلرن کا مہتھا رس دبا ماسب 
ہے - اکر مسل ھا لے ک فکابت ہر تر تبوڑی تهو(ی سہتال علا کر 


۰ ساتھ ساتھ الائجی وا سرت کا عرق پا لیماله کا رس دید مقید ہوا چ - 


یال ک برف کل رہڑے جر ے بھی نتل میں الاله ہو جاتا ج ۔ ہی 
متلی وک جاۓ تو سبتال ہا لرم غذا کھلانا شررع .کر دی چاہے ۔ 


Gastric Indigestion ۱ 


7 انماس که ہس امم پالم 
0 


ر... ملابات : ندے میں جان ۾ متل و ند نک اور کے حمے میں 
این با درد » عدم ادا : (کار ھا رواحی۔کہئہت ؛ بسہنہ اور سہال شمیع 


۰ ۰ 1 1 ° 
کی علامات ہیں ۔ ۱ 1 جاور ۱ را 


لا مریشی کی لملا متراژن ہرۓ کے علاوہ ایسی ہو چاہۓ لے 


۳ 


رز ڈیکھ کر ادرک رف - کھاۓ سے آرام کرنا 
زرد مضم ہرلا قریری چا گزم مصالعوں ؛ اچاز اور ہی وغبر, نا 
امال لال ی سج - میس مر رجحالات تیت 


کھاے کا بای ہوا قرو تست 


¡ کے اور سلت ہیل ١‏ لول 


خریری موه 
من » ثبل اور بادی زد ےہ اریز کرلا۔ جاہے ۔خذا کا ارم ازر 


ہہ 


۱ ! :ا بطسی کی شکابت میں ان چیزوں کو تریح 
لهرست له ہے درده .» کرم » مكهن + الغ (تزر 
ال وول ا کم مصالحہ کے له پکال برل بچھل رن 
۷ ھا وا کلم مصالحے کے مان پا ہوا 
(ہینا با تلا پرا لہ بد آلو » ارہیڑی ہ لکڑے لکڑے کرع ابال 
مرن بل با پری مپزباد » ابا برس پول اهلرن کا بال ٠او‏ رس ٤‏ 
» رسک ؛ دلہ ؛ کویژی » بی ۶ سربتاں , ارسد ؛ 

۰ لل دال ء ساگوداله. ذبی » پیل لی ارر ی 

سے - جن اٹہاۓ غوردل ہے اریز کرلا جاہے رہ یہ یں ۽ پا 

کا سر دس ار نہر گرشت سے ر ای و 


بدل لہ ہی 
صوغ:ہ خر کوش پا بھیڑ کا کردست 


0 :رادار کیک اور پیستری , سما ۱ 
دیگر نم ق رول با ڈیر 0 ساس کے سال » کیرد ے سوا 
لا ہنی کے مایشدد کر ود اہم بای پاد رکیتی چاپین , 

)١( ۰‏ کھاۓ, کے اولات ی نابندی کرلا اور کهانا دن پیر ب 
۰ چار مہہ کهانا ملید ے ۔ : 
(3) که جبا جہا کر اور آزستم کہاں 
: ادر ہد چند ملق ارام *کرلا چاہے ا 
(3) رات ایون * O‏ 
رات کر پرببازوں کر للرانداز کت ہو خرب ن 
: هدک کو بڑھالا اور ہائے کو در سرن جوب سنا ۾ 
(4)'معادہ جب خال و او سگریٹ لودی | 
٠‏ کرلا چاہے۔ 7 
(9) کھاۓ کے سات پل ینا ہ لیکن "کھانوں دوبان * 
'زیادہ با و ملید سے ۵ 7 
6 اکر دالتوں میں اکل پرا کول (وو جسال فعابت بر فر : 
ب "اس کا مدارا,کرلا اهن خروری ے ۔ ہا 1 
" ()؛ اجبی طرم گلول »رف ازرد بضم چیڑیں تدرے زورک 
رکم کر کیال چاہیں'۔ : ۱ 


سل 


در منت انہاء سے ہریز 


Peptic Ulcers 


یتک السر ہا تروع بعدہ میں دز واریاں شامل ہی ١‏ پدي, لاسر نیہ 
اه ارر لاسررے عنج ٥۱ ulcers)‏ ا) یہ درلرں پارہاں 
سما اور مح کے ان حسوں ہیں پرق یں جہاں معد کی تیزاب منت 
رطربت برق ہے۔ س بیاری کا لہج سیب معلوم نہیں ے ۔ خبال ہے 
ر مچ که یہ.ان لو گری ”لر منوا برل مے جن کے توا گر ارلات 


: لاذه رن + جو ثثبل » مغن او مال دار' دھاۓ زیادہ کہارے 


برل ؛ جو باکر لوئی اور شراب کے دلنادہ ہوں » جن کی غذا یر رازن 


: ادر متدار میں کم ہو اور جو چاۓے اور کال وغبره زیادہ بے ہوں ۔ 


۷۵۱40.27 


لیے “مع 


در مہرےدار ممٹھی ثہاء ء موالیان م زرو . 


چاہنے اررکواے ع بل 


کرتا خروری ې ٠‏ ۰ 


“> 


. Yol No:2 ےا وط‎ Pago. 


عل‌مات : میٹ لے بل حمے میں دود :کے اوو نیل اس فی ىٛ ! 


علامات یی درد ک ندت اور اس ی عدا × سار قرع کی وست او مرژون لفہاء ۱ غیرہوڑوں تیاه ۱ ۳ 
,یرگ خالت (لیٹ کر خون بہاۓ با میدے کی دبوار ہیں دگ پیا ۔ ٠‏ الال با ای ہو گاجریں ١‏ تدر اي ہر یاز » گر » سح 
, کر دیے) ہر ہوا ے ۔ از و سل نم کی عام باون کی علامات هی : 7" فکرنندی » مار اور مگ - ینکن » بھنڈی ہ توری ۰ کتدو , 
" هدم اشتا » نف ءاسرا ارو سم نی پقمه بای «یکییی میں ای ہیں ۔۔ ۰ ۱ ۲ 2 مت " علجم ہو مرل » کار مت 

ہے مج اس مرش میں جو لادی انی ا تی ا مرید n 0 CF,‏ ار مس ہی ہزین 


چاایب - معدے کی راوہت کین ر ے وس 
چاارب ی راوہت کم بناۓ ؛ تلوی مات ہر (تاکہ معدع کی ام کے با باس پوت پم مالقا وس ١‏ ۱ 
رطرت مه لائ برق ومبه) اور لاسور ای خرلش اور مدے کی حرکت کو 6 ا E‏ ہے ا 
کم کرے ۔ شدہد سے کی صورت میں علاج کے ملاره دو تن مہ دوده 17 .:.. او ند 
آله دی حصوں میں :لغم "کر ال دن پھر میں دہنا۔ جابی - مریض لے ۱ ملائل ی برف بش ارر لالرده - ۱ لے ک انیم اور اناس ۔ 
اش سے قشی انار کر و 1 : ۹ ۱ ا : 
کے ےہ و ار کر دے تر اے لال کے ذربی ععدے لک پنجاتا ہانگ ۰ کسٹر(ڈء کھیر ہ یر بٹی ؛ مہرۃ دار یستری ١‏ پکرڑے اور 
چاہے - میں ابر ۔کمل آرام کرالا ہے اور ثاکثی ی اس کا ملاج ماده کیک اور رید ام کل بر چزن ء اجار 
7 لو چاہہے - ای یہر ہی کیل مندمل نہیں ہوۓ »گر شلدت ۱ 21 ۱ ! چلی اور کرم مصالے ۔ 
۰ مت کہ :دجاو روز میں فرات.مل جائی مه ایسی جالت میں مالین 1 ای 7 
ا ا ا ا ٠.‏ او مشود کے لے مدربه یل مثا نید ہے (من یز 6 ہمی 
۷ 1 . 


زا کا مہ جس لیڈ چات ہش کی حت کم پر جاۓ تر ارک پش وکا ره 
ا فده ابد کی (مروء:ع) براہر برائز ملا کر (کرم لد ملے تو بی سے 


شرب انار » کام۔ئی) مہ عرق 6 
کو لا مھا خامل کر دپ چاہے ااوئ پاژار ‏ استمال جاری ردب با شرت (مره ۰ ار کاسی) مہ عرت (بادبان » پردہہ) ۔ 


es‏ کر (۶ 1) مخ بستر ہے اٹھتے وت :: دردہ یا بقل جاۓ کی پال ارو 
7" دود کو ابال کر او ہم ریا سال کزلت چہے) ای یک پا 6 کے ا لے عم i‏ پم 
:اما ووو ا ا ا ان ا دا کاو عو دوبان وخ با ایک چھوٹا پاپ کوایا لسکا ہے 7 

: صلت پازڈر دیا ضردری سے - رات کے رتت لہند آےے نے بل دودہ OD‏ تاشدہ ۽ دردد ی ال چھنا برا دلپے'.' 
| او ساوت سا وا تم قد سی الک با اد درد کم ھا ۱ 

| مو جا بر عصوم) جب ریش زات کو درد ہے لغ تا ہو کر الم ہے" رسک با لوسلا بم شہد وزیا ہاے دیی کی ہل ر ٠.‏ 
| دی دنے:+ ایم بت لے ؛ ترم تمجژی ہ بل رول اور کین ویره ET‏ ا 

[ 


ہے - حالت ادر بھی بو جاے پر دوسری رم فلا »بو یکین : 0 ود ے چلے لاد :دوه با دی ک لنش کی يال ےت 
ارم ھل » ابل ہر بل با فی اور ارل ہو سہزیاں و ہیں کھهااں ۰٠,‏ ا : 
وع سپ ند بھر میں جار لد (ایک : کر دوپہر کا کهالا ۓ چھنا برا شور (اکز مل جا) مول » 


دام مويلا سے کچھ لبل) کوالا 'کھاۓے لکا ہے ۔ عام کہا کے نے 
مذای شیاء کا اللاب کر دلت مرزین ارر یر مرزوں انہاء کو 
پش للار وکونا چارے تن ۹ 


مغ یا قرم کردت کا کلالا پرا 1 » رک ارر چھای .اجه 
۰ ای برل سبزہاں با آلو ٤‏ با مہرہ پل لیریی' ٠‏ جیل پا - 
, .نک بلا پیلک نونکا سور با جنے ک کمی برل 


ما سے رو 


۱ ۷۳0۳۳ جر تل دال ارر لرسل پا رگ ۔ ٠‏ 
نوڑرں امیا ٠‏ خی موژرن لثباه ا ۱ 9 بے 
ٹیو تد ای : 49 بل درچر جا ب لوک » رسک و پا پا بسکد او ` 
. دوده اہر اس ے بی ,رن چیڑیں۔ سوڈے کی ہوتلیں اور *بودار ہے ے۔ وو بک جالے ب کال ہا بل شتی ہ کلاے پوس مغ 1 
کے OE‏ ہے ا لے ی ۷ بڑڑے االی بر الڑے کی ایک پو 
ا نے ےا لیڈ جا ال اورمرب۔ و رجز بھی کمال جا مکی یں ا ا ا 
, شوزیاں کر یا مکمن ت. ۱ کرشت کی یی ۔ و ۱ و ےا زیادہ مر الو ب کهالا «رپیر کے 
و E‏ کے اکر ال زی بان اسف کے ,ٹاہ وولا ےچ - بهو" کم ہو تر لرم رول با 
ابل ررل » ال ہر واول ...تا ہے ہر ِ : : ۴ 
ارم وزی کا تزا اور مات .. موق رر ۲ لان مم پپگڑی- : ڈال رول کے ایک دو لکڑے اور مکھن یا ایک دو مپنذریز , 
۱ 5 : 


و : 7 ۱ کال رق ہیں ۔ یں حا 
487 ره 0٦‏ لے ااج اور دال ے می . () سونے ولت : درده کی یال اور ایک در کل ۔ 
الاڈے (قل ہر“ لے نج . و الڈے (تلے برۓ یا آملیٹ) ۔ ۸ : 


و وا ری ون ِ ۱ لوٹ : دوده کی کل پزبه مقتار ایک ہے ڈیڑھ سیر تک ہول ماو د_ 
٠‏ رم كوف ابر مل ال مرل .نیوا ادرسفت کرت . کهاسق لئے کے اریز کے علارہ مبض کے لے لازم سک وہ 
۱ لغ ك7 0 رب ۳ یئ کا ٤۶‏ آتے کھاۓ کے ارلات میں پاناهدی پدا کرے ادر مضو شیاه : 
۱ ر بو 20ئ0 بی ال ۱ 37 - ۽ ارر عادات ترک کر دے۔ ملاج اور غذا ے انم لہ ہو تر اپربشین 
(للے بو لہ .بود) اس : عو نک سوا کول چاره ین وولا ,۱ے 


فو سک ےک ایک تہ اض می وٹ کی می گت ےرا فور شر با 1 


ا یاج لزا ی آہ کہ ون یں گا تسه فر کی کے مر ین یدش یں 
رهش نب بل بے فو کا شوک نت ال بر ہے لگ رکید لای تم اک دس مل نکی رل وٹیردے ١‏ 

جا کیل انا مرائ دز س ےکی پاچ سپ با سے پیٹ یناب برک ٹن کن ل برل EE‏ 
کی کے ل رمک ابو ول کد جج دیز سیب ي و آپای ےکا گیگ وشن فا کم جا دوس رای 


2 کل سے ۰8 منکن سورد ایت نومب کات . ...اڑا سے تل ہو تھی ری سے 
اپ سد ےو سب و وی ...ای رت 


2 رو ی .- تس ےت >یة.ۃ-. 
70ھ سے DIET, HEALTHY LFF‏ عادو گناس 
اس دسم نس ۰ سے ۱ 
iw SES : :‏ جد رسد محر رم ۰ 

۱ ۰ گ: کے 22 نہ SEES‏ 

2 22 کہ‎ << KERE 1 

2 2252 مج E‏ بس 2 کے 

6b. 


نیت اد ا 013-9 ۶۸/ۂ)))/یی٣پی۷۶۶صۂ92(99.-:770-9‏ دوو یک می بس تھ مایت تب جم ل جج ہج جس ت 


۰ م یی تو 


٠ ۰ 0‏ 
مورك | 
فرلرن ک سرجن کے اساب دو طرح کے ہیں » یی ضمرص اور 
. پمیر شصرص۔ چرائیم اور کرم (جن کا ذکر بیجش کے سلسلے میں کہا جاۓ ) 


Colitis * 


فلامات ؛ٍ هام طور پر ابض » بعش ارتات مابگن اجابت اد کبه ںکبھی 

تسپال - وہل کے لے حمے میں درد ۰ مرول » کچھ می‌بضرد میں رای حاجت 

کے ولک ال ک ما2 مرف ٭اط نا آلو گا امراج ار بش مررارده, 
ہیں لشتنجی درد کے بار پا م٠‏ لی اس مرش کی علامات ہی - دہ مرش 
عنوباً ان لرگوں کو ہوتا ہے جن کی طبیعت لفس زاد ہو » جو لکل مند 
اىر بربٹان رین کے عادی ہوں با وه لن شرن "ا شکار ہوں ؛ یز ے 
بش ۰ رین سہنے اور رلم حاجت کے نمام ہیں : ے تامده ,۰۰ اور 
بلا شرورت چلآب با دیگر ادویات اہے ربق ہوں د کر لے 
غلا : جسال اور ڈتی مکرقه ابو سمتولاج. ژلدی می باتانا: ٹس 

مرن میں ے مد ماد ابت ہر ےن لنش مرها ی صورت میں مبزوان ' 
" اور یل ده تما یمان تاد زور بدن ہونے کے بعد ان لا جر 


حملہ بچ رپا ے وا الترف میں انمالا حر لت بنا کو کے شواک لو 
آکے بڑھنے میں مدد دے ۔ پر اس ڑا ہے پزییز" ترلا جارپے جس ے کسی 


کلال گی ہوں) ۰ #الر ہ ماک » کار : له : بالک ۽ سوبیء جلتار؛ 
”ہبی ؛ در , پول دار جزیان + بینگن:» توری" ارر جلدم ملبد ہی - 
دال بھی الد ند یں '۔ ابوں می :بول ا وہ .ہیل جز' چیاکا 
انار کر گلا لے گے برد دھاے جا کے ہیا لرم بیل » ہا "لبلا : 
بکا کوش او لہچی بھی ہے بئیر کھاے چازسکے رن - دن ھر میں لف 
ہے ایک درجی گلاس تک بان بنا مید ےا کر اس مر میں دست 


قاکہ ولون کو آرام'مل مکی ۔ ان لاه ہیں ہیں جرب .گوشت » #بل 
اور سی ؛جی ء بررے ال برے انڈے ‏ سا ثودالہ: جاول » پھلوں 
کے رس » شید ء شکر ء سیٹھے سواے کی بوتلی » ڈبل ررق ٩‏ بان گھی 
پا تہل (درترن چہزیں تھوڑی متدار میں) » ابل برل مریتان ہ دنف بای ؛ 
جہل » شربت اور "کیک (بذیی مبومت 1 ) شامل ہی - باد ره له دوده ۰ 


۰ کی نادار کر پڑھاۓ ہیں ۔ اس مرش میں کهالا جا خشک ہو ارر سبتال 


ناس طور پر جن میں گرم ممالے اتال کے اي ہوں «مناسب ای 
سن نذا منوازن ہول چاہے لیکن اس نیں لحیات اور .بانین بکئرت 
ری چاری . زناده دار لزکرن کے تنل نی بوه 46 گرام لحمات 
نارج ہر جاے یں ۔ لہا 4ذ۱!می لحبات ا ادات وکیا ایت 
تروری ے۔ 4 ہچ ۱ 


entre 


فرص اساب ہیں ارر کھاۓ "پیش میں ہے امتدال ١‏ ڈری انشار ٦‏ آلترن :: 
ک توز حسلّبت (ث9,دردھ ہے) اور نوم ڈیہ یر مخصوس اساب نماد 


لسم لی خراش بدا ہوۓ کا الثم وو بتزبرن چا کرای ا کا کی ٠‏ 


٤ |‏ رے ہرں تو اہسی ائیاه کبال چاہٹین ین کی تلحهت لہ بر نا کم ہہ 


من کھاۓ ١‏ “لم تکام ہوے :الٰے » آلو » مہزہاں اور بول فضلے . 


جبزبی جثی "کم ہوں ای ہی جلد لاله ہولا ہے ۔ "لبالا تەی لمرلف. 
ندار میں کی ےد "کهالا چاہے - ال اور ای ہو مرن اتا 


77و مس7" 


0 
1 


لامور 


0 
۰ 
کی 
۰ 


2 0 ۰ 

4 ار ند Dysentey‏ 

ا قلامات و پیجش دز تسم ک بل ہے نی یبای (علاهمه) با 
۱ چرائیمی ((:۳۵61۱۱۰۲) بہجش - ول لسم میں آلت ‏ ول حمرن میں قرح پا 


| . لاسور ان جاۓ کے باعث ہرجش کی شکابت مسلمل ور باق مب ۔ تخل 
مك خوردبیی مہائے ے پیجشی پیدا کوۓ والی "لرمون کا سراغ لگاوا 
۰ جا سکتا ہے ۔ دوسری تسم کی بجش شیگیلا (ودااءوناه) با مال رللا 
( ۱۵ء۷٥٥۵‏ ۵ا۹5) انی چرام کے سل ہے پرل ے ۔ اس بجی کی ان 


مل دمت عض ارنات بیچش «نباق کبلت ؛ کھاۓے 4 اءھی طرح 
وخم لہ موی با راضی کے للام میں کسی کمعوائی ص کب کے خراش 
ودا کرۓ سے بھی ور جاق ہے کچھ می‌بضان "کو دست اور ايني کی تکاب: 
باری ہاری موق ہے - لضلےے +وردیی منالے ہے وجش مدا" کرۓ والے 
کرمرں ہا چرائم کا پا لکایا جا سکتا ہے ۔ دولوں "دم ی دجشرں ک 
رجہ ہے جسم میں بال کی بہت کمی ور جال مه ۰ جس ل باعد وزنه 
کم ہو جاتا, ہے او کزوری بدا ہو جال ےے لاہے بماد لے لے ہہ 
صورت سہلک ان.جاق ہپ ۔ٗ 8 ' 
ا اہبال پیجش نب مات اور لورس لا ہے ہریز لازم ہے ۔ 
مرش کی ادا میں شوربا اور چی اور ہد ازان تھرڑا اھرزا دو دہ احا 
نے یں دنا چاہے - میں ک شدت کم وود پر کے ہوۓ حاول با "لیجای ٭ 
. ڈبل روٹی ١‏ ساکردانہ ازر ابل ہوے الاے ملمد ثابت موم ہں - جب 
| هه ما ہشم ہوا لگ تر ثم نلجھٹ بیدا کرےۓ وال غڈاء جس کا ڈ کر 


ول کہا چا جکا ے » دینا شروع کر دی چاہے - "لجه دن “×د زود ہغام 
غذا ابر اس کے کده دن بد ءام مزا دی جا سکتی ے ۔ نہ 'بدیاہاں آن 
باوت کے ہماج کری چاہیں جو ممدے اور ترلرن کے درم لے 

میں دی جا وک ہیں - جرائہی پیحش ے دوران میں سپ ے بل سپتال 
۱ شیاه (خاس ور بر بای » لیموں اور نیک بلا بای » بدلرب غ جیا ہیا 
۱ 
۱ 


رہ شفاف شررہا اور الا بی اور سولف کے درق) دلای جاہی ۔ آپسشر 


آہستہ دیی » جاول » ابالا پرادودھ ارر چارل پا “کپھڑیء دوده مب ۱ 


ڈہل ررل بھگو کر » ساگردالہ ارر درده ارز اس لے اند اسی پیز 
کم دنا جاہئیں جن ہے تاجھط بدا بو ۔ یھوں کر الشان امس ہوں تو 


۳ هتال شرربا » پلا جابی ‏ ہل کم ورۓ :پر ابالا ورا درد دنا شرزم 
.کر دنا چاہہے'۔ پکے نے سیب کا کردا ؛ ٹرش دبی ارر لیمرن کا وش 
: پیٹ کو درت کرتا ہے ۔ رہ وا بے کو عام ملا بر لے آلا جاہے۔۔ 
لحہات اور این بھی دیا جاہیں۔ ز ! ۱ 

شدید اسپال ک ایت میں ان چار بائوں کا غیال ر گهنا فالده مند مب : 

۱ (1) میتی کر ہسٹر پر ٹا کر آرام اور گرمی پنچاٹا چابی - 
, , (2) باق اور برق پاش ,بات کا ترازن ائم رکھۓ کے لے ان ۔ 
درلرن کا جسم میں چنچانا غربری ہے - 
(۰)1 ڈاکٹروں ے مناسب ملاج کرانا چابی - 


cf Americen Disteltc Assedatian (ADA, USA‏ سدملاا ا ×لدنا ۱ سک 
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شکیں ہیں ہی بل پان کی مالند دست ‏ آإر مل دست اور پپ پا خرن . 


تال کے ڈرہے اور اجان لہ | رہی ورن تر برٹل با پیائے کے :سے ہا ا 
انبا م92 با » کاو کوز پا جب کا شربت ؛ مک ملا رال عرق اور * 


> 


(4) چلے ایک ہا دو دن مکین پانی (آدہ سیر پائی میں جاۓ عر 
.ایک چنچے کے براہر مک خوردل ملایا جاۓ ) کے سوا جس 
میں کا وکوڑ با تھوڑا سا پیارن کا رس با کر مرق ملایا 
:کا ہو اور کول تھا ہین دی چاہے ۔ درمیانی لسم کے 
۰ حملے میں پر در کون کے بعد 'مکین پا » ”جو گا پائ با 
, درده اور بای برایر ملا:کر پلاتا چاہے۔ ایک در دن بد 
| جب حطہ ک ددت کم بو جاۓ تو جرزنه کی یی » 
کہا دود ؛ دی » با کردانه ؛ جیل » لم برشت الڈا و - 
: پانگ » مه دلیه » اررللن با ووزلیکس جینی غذا دی 
: جا مکی ,رازگ ہلت کے اندر الدو بھی“ کو اس علا 
إ بر لے آنا جابی جو انی کے ملل میں تبربز کی گی ے۔ 


۰ مات و اس مرش میں ٴوژن, کی 'ماہاں کسی + ہم مد کمزوری + 


.7 هدم التبا و یڈ ک درد اور حون ک ۔کمی کے علاوہ ناف لسم کی جسبانن 


ار تتسیال:دکایات ہز جا یں ےت ۲ < : ۱ 
حا رب کو گنا کر آرام رانا ؛ ڈبئی. النشار ا دارا کرنا 
اور میں مستت کی دکابت :ہر تر إے دور کرنا نوری ے ۔ جہاں لک 


. ملا کا تمل نے اس دی حرارے ء لحہات » خباای اور معدل #ک بکثرت 


ہر .چاپین ٭ مکر زیادہ للجم دا کرت وال کرل جیز نہیں موق 
جابی + ہوک :کم رز تر ای با جابی ارر تمر(ی تهر(ی متڑی غنا 


. داش "وبنا چاہۓے:۔ آلت ہے خرن بر پا جکر کے خرلب ہوۓ کی مورت * 
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۱ تین سال ک عممر) کے مرن کو ہوتا ےہ ہہ شکاٹ بیوں ارر بااغرن نی . 
زباده دبر تک لا علاج ۳ 


1 مزمن. یحالت اختبار کر لی ے اور 
سوہ تنذبه کا بامت من جاق ې ۔ ۰ ۰ 


عن : اکر مخت کی متخیص اتداه.پي میں ہو جاۓ لر کیرد" اور 


3 جی سے بار کردہ اشاء کر ترک کرے اور اہم غڈال اجزاه مطلربه 


" ایک بال لکه 


: الاج له پرد) - اس کے برعکیٰ آوولان »بسک 


سم کرلمد..ر کہٹر زر : الأ 
اجار مار ۱ ول ۳ 


متدار میں کھاۓ سے تکیت "دور ہر جال نے ۔ اکر رش پرالا ہر چکا 
پر ٹر ٭ذکررہ اشماء سے ارہز کے ملارہ چکتای کا استمل بہت "کم کر دپنا * 
جارے۔”کھاۓ کے لے موژرں جیزیں لہ بل ] دوده (اکر ہشم ہوجاۓ )ء), 
سپرپٹا ؛ ساکوداله » جاول » آلو گوشتء یل + الڈے » تهرژی سی 
چکنائی : دایی ہ سزیاں نمل » دررے ار ١‏ بھی جزیں (جن میں مدرم 
۱ سک » ساسیج » سوہاں ۰ کیک ۲ 

پبتری » بلاق » سلاو کی ارف » ج وکرا ار «تبالبان (جن می ماوع 
چیڑیں سرجود بود) موژرن ہی یں ۔ بض ارثات پروبژی غذا چو ماه ہے 
دیٹا باق ے۔ چھ سال کی عمر کے ہمد یہ کیت اکۂ 'درر 

اد جاق مت , ۱ مر ۱ 

" کٹرین سے ببربور اشہاء میں چ وکر اژر اس ے تبار کرده ثثہاءء 
اناج اور اس نے تار کرده ونزیں (کھوں کہ شالس میدے کے موق ء 
ئت ال یکرم یری سفول ۰ میثها سو(ا » اررِن » لر یگس » بسک » 
ریک ہ سدیتاں ٠سر‏ چی !ور میگرول کی شال یں م دہ چیڑاں جن میں 
ن ا سا ہد :لاد لپکس ۰ درده » مکھن » پیر ۰ 


و جی کا دید وی » چارلا: ساکودائ 


سال ببکرلدی ,ادر امام ہیراج ما یشون کر ہے روز لرن کے 


ص کیات »بولک ابس 10۰90 مل گرام) ۰ - 
ربدلشس) ارر 


_ ارو لازه مھاوں سک وس میت ماود پئ * ۰۰٠١‏ 


"بل حبرا لحیات ,کارت ہے سیا کرے جایین + اش مل سے لے 
: چنهولا کرشت » کلیجی » الڈے اور تی دینا مقبد ہے اس تیف مب 


e 


بی ای ۱.0۱ ۰ 2.600 


اس دید 


مر ۱ و موه 


' ملامات : الال سم ہیں تا وکوز اور چکنای ےر الیل له ہے 


نات اد لیے جم سد مض محمد سم مس متسه هم سر رد ہے 


میق عونا دودھ پسند یی کرۓ اور تلجوٹ کے لحاظ ے اش ض٣٠‏ 


کہ اس سض میں اسبال ہ وژن ک کسی 4 کزوری ہ زبان کی سوڑل » لد .+ 


کی یی اور ون کی کی کی ماما لنثر آٴتین - سکزیی اور سب 


بو سپ قاہم جو چیزیں پر حالتہ میں ملیڈ ہر سکتی یں وہ یہ ہیں : پل ١‏ 


أ . میں ہہ مید بھی میں ہے ملامایت کے لحاظ سے ذا اکرچہ کالی تخل ا 


اس » شربت بیرف کے ہیں ۰ (بل رول و اند ,جن میں مہوہ لہ بو ہ ہرلا 


کیا ضصرس غذالی ؛ مکھن ؛ بان لہل ؛ گوشت ؛ انڈے ؛ داد مررے ء ˆ 


ہانگ : سرہتان ؛ کسٹر! اور شبہد ۔ ان. کے فرعکس دودہ ‏ الاج ۰ گھی ۰ 


. سیڑیاں ء پھل » کری دار مہوے ١‏ گرم مسال »۰ مریم" ء اجار ء چقی ٠١‏ 


مٹھالیاں اور۔ تل ہر چیڑیں سضر ہیں ۔ زہادہ گرم یا زیادہ لونڈی چیڑیں۔ 
ای نہیں کمال چابین ۔ ۱ و 

مرش کی خدت کم ہو جاۓ ہر مذکررہ بالا غذال للباه میں مالۓے 

پا کنر وخحیرہ کے وس ء کہلے » مار کے رس » ابالے ہوۓ دودہ : پک کر 

کے بر ھل (جن کا وواک ارر ہج تک دے گے ہوں) بلا موه 

بریی ہا کم اور۔اجمی ازم اتال ہول سبزبوں کاارلہ راد انانه ک نا 

۱ چاہے ۔۔پیئر یہر که ان ومزین کر یک ہمد دیکرے کهلایا جاۓ ۔ 


.. ان میں .کال », اناجذازر الاج کا آلا » چرکر » چھلکے دار دالی » چرن ۰ 
بل پھلز اور زان » له شورے » کری دار مہوے اور "گرم مصالے 
«شامل ,و د ۰ : : 
و 


وا سوم 
ا فلاات ډوک دننکن » دست الا كو و ما کا رک جانا » یٹ ` 
"۷ 'بھرل جالاء لتل ۷ کے مصرل ہوا (ملدار میں زیادہ ٠‏ فرم » پاک زرد 


Coliae Disease. 


. رنگ ».بدبردار.» چکنا اور جماگ دار) ارر نرہ تتذبه کی گام علامات اس 
امرس کی علامات.می دال مره ہے قی چکال اور لشامتی دار اجزاء ‏ _ 
مه لیل ہو کر جزو بدن لہ ہوے ہے ہوقا نے اور اس کا ال ہے 


الاج میں باپ. جاۓ رالا ءادہ کللرلین (م۶اناع) ۓسرصاً گلالبا(ین 
۱و ہوا ے ۔ ہہ مرف السرم چھ ماه ۓ چه سال نک (زبادہ ٹر 


مش ہوں :جرد ردیح برنا جاۓ لے بان غلال انباه بھی کھلاتا . 
1 ۰شروع. کر دیا جاسد. ۔ چن. اناه ہے بش کو ہیدہ بربیز . کرلا چاہے 


. کیان چاپی ۔ 


شرالتدم (مابمدمد ۲ اک علامات بی جلی رق رن - لرقی فد 
ہے ,که سنگر ہی میں چکنال و جزدر بدن لہ ین مکی کے نامت لشلے کی 
شکل مصرص برق ہے مگر رلک الرلاّدم میں ممدے کی شا مال 
کی ارال کم ہو جانۓے کے باعث ممدے۔کا وس تهر(ا ابر لائس نے گا ' 


: پٹا نے اور اکثر حرام باز کی مراییون سے اعصای الف بھی ہر جال 


ہیں ۔ یہ مض عموباً ادھیڑ عمر کے لوگوں ”کو برا چ« 

لع :> اس م‌خن میں غذا کا بربیز مزمن شکمی عارئے گے ارہ ہے 
با چا چ - اجدا میں کال کم مکر لحمبات ارو کشا ۓ دار نا . 
(حرارمه) زیادہ دبی چارہے - فر ٹوز سب تا پوت مچ ۔کمک یم اور مراین , 
کی مل جل ایک کول پر روز ”کا لا چاہے ۔ یازن یں (غمزناً ارٹک 
ابسل), خاس طور پر مقید ہرئا ے۔ ارہز کا جرضہ ایل ذرور پولا بے 
مگر اس کے مرا "کول چارہ وی ۔ اس من مي جو غذای اداه انمان 
ی ا کوئیں وه به ہں : پتل لستی + سیک ہو ڈبل رول » لرم ”ولت و 
ول » سی » شرربا (بلا جکنال) : الر م یکا کر کلای بو سزنان 
ارر زیل » ماده کیک » شود ۰ ءک (پذر که کم مقدار میں بو) ابر 
سراگہ۔ اس ے پرعکس درده ۰ وروی سطت گوشت ۰ کی » طت ہزرہ ۱ 
اند پھل ؛ مت واچار ایر گرم مصالجہ مشز ہیں - دیز که 
زو جاسة کہ بند'مژغرالڈ کر اداء سی پگے بعد دیگرےۓ ننا میں دابل ' 
کی جا مکی یں ۔ چند دن امد هام رانا ذروع کر دنا چاہے ١‏ مگر جم 
تک بو سکے الاج کے ساتھ ور تر » تل با تی ہرے سخت کوت , ' 
کی زبادہ مکین ۰۰ گزي دار موك » مخت پل و آلر ابر مات اور 
زناده ریش دار سیزڑیاں (کرسی ۳ مول » شلجم ء ماک اور دای : نہیں 


سال دب 


ا BALANCED DIET, HEALY LIF‏ 
۱ مه 2 £2 کے جحد ہہ ہے ہے . 
FE EEE:‏ ہے ہے 
ہیس ےک سے سے WF‏ 2 ہے 


۰ 
۰ ۶ 
۰ ۰ 


Wor /‏ 40 ر 
رکا درم پک 
۳ .۰ 
Infectious Hepatitis‏ ` 
اس مرش تا موجب اہک لزان (ہ0:) بو بے دو عدا ہے خون ۱ 
کے ذربی جکر نک پنجتا ہے او زاس کو معووم ذی دبا يف اوتا ۰ 
یہ رائرس مربای کز کی شص کا ڈو سے ہے "وی چگ نک 
جا پہنچنا ہے د لپ زود کا والرس بھی چکر دو اش طرح نوم ”کر دبا 
ےچ .ان دو رالرسوں کے علاوم' یں رام 2 دب زا کرکای 
yi «(pyogenic cocci)‏ -روالات سلا دیش بدا پر والے اس 
۱ هب .مباثرو "لاش e(‏ اہم( اور آ کیمبائل م ,لیات اسلا 
7 ذرین لٹرا کلورالد) بھی تادی زرم جکر کا باب ہوۓ ہین دزم جکر 
مرا لحمیات کم کہا وال ازر ٹنگڑو۔نارنک ٦‏ یروں مج رنے واثر 
لوگوں » بالخسوص ہیوں میں ہ زنالاہ دیکها جانا ےت نما ود“ 7 


علامات : پم مرش رادید کم مدید اور مژمن سد ہہ 


۰ میں نظر آتا ے ۔ مان یا مال طبیمت ١‏ عدم انرا ٹارء درد ۰ جگر 3 
ا درم » زرد غاب ازز باجانہ ز برتان اور آل-با بسني پول (چکای ءال), 


7 جکر کے ورم اور دردے یں ارئأت پثار :تر اور راان کی تورڑی مہ 


علامات نظر آل ون ۔ جب رش , کہ" وز جاۓ او قشع ابکید »نبا ... 
جا ہی حن .بان ار “یا 


. اور بران وغییه کی علامتی ,ودار 
جائے کات ا E E‏ 
غذا : ندید حالت میں میٹ کے ان پینا: دنا چاہے ,۷ که 
پرپدلسرن (prednisonê)‏ با ` کار کر لر وای ( ادام ۱۹ | 


۰ دواؤں ہے علاج ہو سک - مربقق*چولگه کسی یو کو "لهالا یں چابتا ‏ 


7 اس لے سال اا دہے کے سوا اور کول چاره ہیں بو - اہم متا دو ذز 

کنر ٣‏ :تی جچارے ارر یی :لمولید. ۱ سکراش : کرک کولا ۱ 
مکجین » تل لسٹی ٠‏ شربت اور عرق,چیسی چیزرل پر مشدال ہو مکی . 
| ہے ۔.چہاں تک ہو سکی پر روز 200 ,100 کرام لتامده دار اجزاه ؟هاط 


چاہہیں۔ میض کا جس چیز کو دل چاچ دے دیوي چاہےا۔ مامد ہہ ` 


سے که اس کے جسم میں ڑا پہنجئی رب اور غذا میں مراروں ک مندار 
معدُول نے زیادہ پر- اگر نش کو مہات پا عصبال شبات (ادءٴعچ٥ 7٤٥٥١|‏ 
۰۵ له ہرں ٹر ای 'کجھ لحیات (روزالہ 25 گرام ہے شروع. 
. کر کے آبت» آببیه 50۰40 کرام تک) دہے چاہیں - اس ملمد کے لے 
: ورتا ٠‏ جس سے کال لحمیات حاصل ہو جاۓے ہیں ؛ بہت مد لات ہرٹا 
۱ مج البتہ جکنائی » شراه اس کی دکل :کچھ بی ہر » بت لم تداز بی 
, دای چاہے - ایک مھ بآ دورت کے لے پر روز تترباً ایک ٹرال چهلانک 
جکنال » بون چھٹالک احمبات اور (پژه.بال . لثاسی دار اه کال موق 
ہںا۔ ان ہے پوب 1:800 6 قرہب حرارنے ماصل ہو جاۓ ہیں د لحمیات 
نے حصول کے لے غیر بترم گوشت ہ چول » ری ؛ الڈے ء سرا ادر 
۱ ہلا مگهن لی منبد بوق مجن جکنال کا ڈرونہ تل با نبت برل انہاء کی 
اب دوده ؛ دبی » مکھن۔'ور بأتال روان ہونا جاہے - نبرک بڑھاۓ' 
کا لے عه دہ اور متنزع غنا به.علاوه تفازامین (روڑالہ مر بل گرام) بھی 
" دبا چاہے ۔ شراب جیسی منشتی اشیاه ےہ پرہز لازم ہی ۔ بر بھی کہا 


ا چیزود نے نثرت شدبد کل ک لثالہاں ہی - مام عالت میں عدم ایتا ۰ 


۔. ‏ . لاهوزر ۱ ی 


۷/۵۸ 7 “3 08 ۱ ۱ April 2000 


وس سے مہ ف 


۴ چا سکتا. س کہ مرش کی هام اور مزمن حالت میں وی چکنائی کم ذبئی: 


| ما ی زیاده ہے زباده. لمت یا بر جبانگ. ی بزی۔ احمیات 


. |آبت آیت. ایک با ایژه چُھٹانک نک دہ اس لے فزوری ہیں کہ ان کی 


کل سے جکر متاثر ووتا نے ۔ غذا کا بت مہ لداستر دار ائساه عء بررا 


کرلا چابی ۔ اگر مر اض رال : مہزہاں اور درده باناعدی ے۔ بنا ہو لو , 


" | اتن .ا معد مک دب کی ضرورت نہیں ۔ اکر اس اہی ١‏ ا له بل 
دای ہوں تو ان اجزاہ کی کی ٹکہاں کھلا کر دوزی کو 1 ۔ پٹر ہے ۔ 


. :لمر ہہ کہ اس مرش کے م‌اشول کر لات اور لغا. دار اجزاه. ۱ 


زباد» اہر چکنای کم دبٹی چاہے - 


8 : عھھ 2 ۲ 5 
۱ ۱ اہب 2 Hepatic Coma‏ . 
3 " ملایات 4 پڑھا ہوا نی انار ز لأہزوای + نم : عطمسی. 


بیان رن کا کهجاژ اور زیو امل رش کن مامات ہیں۔ مرش" 
عموساً چکر کی پران خران سے بیدا نا لہ - لحپیات کے حل لہ پز را" 


ادر ان پر جرائم سے حملہ آور و الب امولیا ہے ستمی ناد 


| خارج یں ہونۓے ادر ان کی ون یں زبادق کے باعث دماغ مح گام 
] کے سے چواب دے دیتا ہے - جالیان » پچک › تیکان » لے اور مالفر _ 
طبت کی علامتیں بھی اکٹ مریشوں میں لطر آل ہیں ۔ ٠"‏ لیا 


> . .لا لیات کی مقدار کال ہلا چایی,(دد کرام فی کا گرام وز" 


لیکن سبات کی ملامات (ثٹ9 اکیرن ء انهون اور باززن کی لرزش با رمته) 
.. ودار ہرے بی لحمیات میں لررا کم کر دتا لیز چکنائی ک مندار کو 


,کھٹا دیبا شررری ہے - مبات رک جال کر بعد عام غذا خامن لور پر ۰ 
 .‏ "حدالات عم حاصل ہوۓ وال غذای الما ذهنا جابی ۔ ۰ 


مرات کا انپام چولکہ تبایت شطرلاکا ہو سکنا ہے ہ اس لے مریشل کر 


. فور شلاعاۓ میں داخل *کرا دیا چازی ۔ جب تک وەمشفاعاۓ ہیں ٠‏ ' 


: داغل الد ہو جاۓے' اس وت تک اس طاقت لاثم رکب کے لے تهرژی 
. لاوژی دیز ید (اصف با ایک گونٹے کے پمد) مہاہے بھٹوں گے رس ؛ میلھے 
ز سوڈے کی ہرئلیں اور دیکر مشروبات یت چاپیی ۔ لرکٹوز ,کا لرل خاص 
طرر پر ملید ہوتا ےد اه و اکن رت ئن ارر 
پرثاشیم کا 'مکوں کر مملول ک شکل میر) پا بذریمہ لیکە دھنا بہت مئید ہے نہ 
| مرن کا حمله تم میم کے بعد لحمیات ی مقدار آپسته آپنته بڑھانی چاپی 
. . مکر چکال کم سے کم دیٹی جاہے | ۱ 


i ا‎ : ۱ 1 ۳ ۱ n 
Cirrhosis. , | سید‎ 
ا ھلاماٹ : چگری یه کینت اسل لی کی پرا خرایون با‎ 
` چرام ارر کرسرن کی چھرت‎ ١ مفرے ک رکارث سے مرق مه - الرس‎ 
مکژن ء سره تلذید ہ‎ ٥ بھی اکٹ اسا کا مرجب موق ہے د جکر ک سی‎ ٠ 
استمتامر لحی ۲ جلندمر (وه)اعده) اور براان اس مرش ک‎ ١ هرک کی کی‎ 1 
مھلامات ہیں ۔ برتان اور جرالیم کے عملی کی سورت میں چگر بڑھ جاتا  ؛‎ : 


0 
E: 0 


۰ 


3 


18 


وو 
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: ماش گت اور مرش کال وزق سے او تپ : ابال شی اور گر من 

درد می وڑتا چ نہ مشش زبادہ تر شراب پیش اور کھاۓ ہیں ے تامدی 

تہ برتا ہے نا ۱ 9 3 J‏ 
غذا ؛ شراب خوری ترک کر دبنا اور غذا کی دیکھ بیال نے 


+ غزوری مهد عام کواۓ ی لحمات اور تتأستي دار اجزاء زیاده ارز 


. چکنال کم بزلا چارہے - عذال ارہز جگر کے دوطرے امراش کے پرریو 


. مه شالت ہام دبای (غصوسآً یں + سی اررح] ریا ایک ماه نک 


دب جاہیں 2 و و 


۰ وا ی ات ا‎ E 
اگر م‌ش. پرا ہو ار اس کر ساتھ ساتھ چلندهر اور اتتاه لحیٴ ۔‎ 
وی ہو تر اید نیم کی مقدار ک مکرلا ماند ے ۔ چناد اھک وردل‎ 


ررزالہ ایک یا در مائے ہے زہادہ نہیں کھالا چاہے ۔ اس کے ملاوه زہ 
: جبزاں ج میں سوڈیم زیادہ ہنکمم کوائی جابریں۔۔ مثال کے طرو پر کی ء 
ال ودل * اناج کے جیلکے ہ 4الر ہ زیبرن اور اۓے کا ”یکین گرشت یں 
یا "کم “کھانا چارہے ۔ اکر دزن روز بردز بڑھنا شروع بج جاۓ (بمئی جسم 
می بای رک نادار بڑعنا شروع ہو جاے) تو وام پانکل ترک کر دبنا 


بے - لاله بون ایم 
کر دای ای دک رتا 


. سی سیف Biliary Disorders‏ 
جج شی 90 کے 


ان ناک می عسرالحرکات (15٤110ہ(ا)‏ » م‌اره براری پئی ثم 
کا الیش نے ٹول دہنا (ehnlerystectomy)‏ »رم مار ؛ سنگ م‌اره 
اور برنان اہم ہیں ۔ پم دثابات پکے بد دیگرے پا بیک وت ہو سکنی 
ہیں قوات.ملرا بے شتر'ٴ کا اراتا ورم آغرکار ورم چگر اور متراری 
نشم الکِد ردام 17 ک تل اسوڈر ابا ے - ان :۔کابات 
۷۳ ا کا رس ککمی کہ باوث چکتال اور چکنال ہی دل بر رالے 
ال اچزاء قل نہیں ہر باس - احمیات سے بھراؤر غذا ملرے "کر زیادہ 
, ادر نغاے دار غذا (اور نایدی) صفرے کر کم پکرل سپ . _ 
ا علامات : مسرالحریات میں ,بر کے بار بار سک مغ گر پارجرد سنرا 


.مورث ہیں , آبت.. آپته عام متا "دهای دررع 


آت ہی داغل میں ہوا کیرد که ارا کے مضل عاسرہ (اه همه 


٠ ۵‏ جو زینئے کی ال کے از کا نگران ے ؛ با تشنتج بو چا پ۔ 


: چی صورت م‌ازه براری میں من پر ہا آن مالات میں پر نشتج ی 7 
: کے سا پت میں درد ہرتا هه اور اس کی شنت بی جل جال چم 


۰ : ورم ماره میں شدت کا درد 4 ہے تولا مرارہ اہی کۓ ہیں ۰شردم 
وو جانا سے ۔ کبھی اس درد 8 دورا لور وک جانا ے او کبھی مسلسل ۰ 


و 


جاری وتا سب ۔ اس میں:اپریشن کے سوة "کول جارہ نہیں ہوٹا ۔ امی تسم 
۰ ی علامات ساگ, ارہ با ہے ی آتهرارد گی صررت میں بھی دیکھی جال 
لها ۔ شدید درو عمهماً اس۔وقت ہوتا نے جب کہ بنهری بش کی الی کر 
مم کو اتد کو دی نے با اس سے اندر الک جا ہے ۔ مارے کی کس 
ور جاۓے سے لفلے کا رنک پا ہو جالا سے ۔ مرض برا ہو جاۓ سے 
1 جگر۔اور لہلے ک موش ارر دیگر تیف میں اشاله ہر جاتا ی ۔ موق 
: حمل.» 50۰40 مال کا بسن اور چکنائی کا ببت زراده استمال انت کی تعاپات 


کر بڑھاے ہیں × راتّے ک برال خرای کا تبجه هرنان بھی پرا مهوت رلک ` 
یلا پو جاۓ کے علاوه"اسهال: می ہیں ؛ خرن ک کی ٗ 


1 اپولا منود .اور چگر پا ون درد اس مرس کی علامات' یں۔ 
ذا ۽ چکنال کا اتال چت کم کر دینا جاہے ہ لیکن لحممات اور 


: 2 اشامۓ دار اجزاء ی ملدار ایس هالک بڑہا دای چارے که ومرمی رو 
ای رتا چکنال . 


' پر شدای حرارے عام طور پر مطارہہ شراروں ہے کم 
کر دیتی ایر از براری :رک بل چرلکه بدہشہی بڑھ جاق مه 

اس لے امن کا ندارا "کرد کہ لے' مثرادی می:کتات کھاۓ چایبی. 
جو کہ آیادی چزيي ( ت2 از * لسن » کرس ١‏ مویاں » شلجم ؛ 
دال + مہچیں ازز مٹوالیان) میں کے اے لاموااں ور ہں۔ حِائِن ء 

۱ جر چکنال مین حل ہو سکۓ ہوں (لصرما مالین ے) » شرور کھلاۓ 
. جاب ۔ پراۓ برفان میں لب کے پابوں ک خراں اور خرن ک کی وعہ. 
ز مد جات قر خباقیت ای » مالین إل زکبلکس) ۰ "تبلي کر کولیٹ اور 
أ اوو کے م‌کبات اور ایسی اشباء ہی میں ان یزون ک پرنات پر ہلازا 
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ضروری ہیں - ,لے ک شکابت میں چو غذای اد۔اء عند پوق پی ره ہہ 
ہیں خشک سیا کا دبی » رول + غیر پترب کودت + مرغی با بل ۰ 
الاے ؛ سوبتان » چاول ؛ الو سبزہاں ‏ شورے ا پکای "بپل » ده 
" ابر چیی + ان گے ہرعکی جو چزای مشر ثابت بوق ہی ان یل رده 
٠‏ خاش طرر پر بیس گا درده) ٠‏ کرم » بالا ۰ لی ٠‏ مام لل ہو ارر " 


۱ مرن شیاه »نکن » کی ؛ چریں ہ روفن »مرت کرفت ‏ یادی سہزیاں ؛ 


سب ۶ اہ خراوزہ ؛ زیترت | کرم با یسٹریاں ازز ایک ء کی دار 
مره ازز کرم ممالے قامل هم کال اور جکئی ادہاں و نو 
خی موزدل افہاء میور مربض اکر کر تے ہش م کر ٹا ہو کو اس کے 
کھلاۓ میں کول مشاللہ میں ہپ - 
. درم ارہ کے شدید دررے میں مال امنھاط لی طرح ک جال مه 
جس مارح زرم جگر کے مض میں ۰ چکنائی بالکل ترک کر دبئی ہاہے 
اور احمہا تکم (30 40۰ کرام پرمہہ) کر دہنے ماہہیں ۔ زبادہ زور لشاسے دار 
ازا ارز دنا جارنے -شردم کہ دد تین دنوں میں مبٹھی سال ڑا اور 
ایج بمد خوربا رده » لس ہ بیاوں ک لی اور الاج دی چاہیں۔ 
اپت» آہنتہ عام غذا بر ] جائۓ م کوئی دات ہیں ہو ۔ اس سض ی 
من نکل میں وزن "کم کرں » سبدال زباده ہے اور غذا میں مسرل 
اما کرلا شروری ہے ۔ نام حالات ہیں مەوڑی بت چکنای دبے ہي 
۲ کول حرج نہیں ۔ اس مقصد کے لے مکھن (نمف جوٹالک) ایر کے 
: دودھ (لحْف سیر) مید ے ۔ اس مرش میں چولکمہدیشی وو جاۓ کا 
کال خدشد ہرتا ہے اس لے ثقبل ۱١‏ دبر سے وشم ہر وا ا ے 
ا ریز ترا یارے ات شیاه کی لمل بدہشی اور تاسوو معدہ کر مدز 
ما اک جا چگ موی ۱ 


ا ۸۵۲0۵067095 


مابات زاس مرش میں خرن کی شرالیںا مول اور سات پر چا 
ue‏ ارر ان ک لچک زائل بو جاق ے - شربالون ک ہہ الت ہرں نو ہے 
ىا کسی سمے من ای ہو مکی سے ایکن ول ۸ داع اہ ارروں ۽ 
اہہوڑرں ٹالگرپ ,اور پاڑوژں ہیں مام اور پر عاہاں برق سیب وہ اوگ ' 
. ج مولا ےا باواطی اور قشر خو .کے .یھن ہوں اور من رن 
۰ خال نکر قرہب ہر عر اس مماری ۵ پدف سے ہے غذء ی عامراي. 
. ار لیات ک دی بھی اس ' مرب پڑؤاسکئی یم اس باری کی 
مات » چو مقا مرش ار دصر موق ہیں و وہ ہیں : بے اور بازی کیا 


درو pectoris)‏ یل ۱ بڑماے ی دناغی تبدییای » لنگڑانا ١د‏ زاسداء 


e (lice‏ دل ک درد سی Jk}‏ فلت (heee)‏ ۷ ۵ )ها »مه 


(infarellon) '‏ » الچ لمی با ادمرنکا (heıniptegîa)‏ ۰ کسزوری ١‏ مه بوشیر 


اور پیراله برسیدی پا نہ (ردءءل (eaile‏ مہ خرن میں کرلیستررل ی 
مشدار بپی زیاده پر جال نے - جن:لتها ہیں کویسٹر ول ژہادہ تتذار میں 
, ابا جانا ے ان کی لہرست درج, ڈبل مج - اس لپرست میں کولسٹر ول 
ک جو ملدار دیع ک کی ہے ده ایک چوٹالک رز شوردن کے میں پال 

جال مچ : ار مح“ 
5 "مل کرم 


۰ گرشت اور ارجھری* ٠‏ 
ہیر ١‏ اللا (سالم) ۰"کرع و کرت ک جزی 
۱ اور مکمن 1 ۱ 0 ۰ 16 : 
دلء کردے اررکیجں | 305 
بغز ارر اللات کک زردی , 0+ ء۔ 
او ره چو ہد ح و و 
هذا : غڈا میں چکدا کم اور لحمات زیادہ بر جاہیں ۔ شروم م 
۔ متوازن غذا ی مندار مطلون مقدار نے کم موق جاییی - مربض "کر آپستے 
آہسدہ متوازن غذا بر لے انا چاہے د وزن بالکل ہیں بڑھنے دیا جاہے ۔ 
اس مرش دہ نے کے زریں اصول لہ ہیں : غذا میں "کی لے کل زیادقی۔ 
ارر ے اتال ای جاۓ ۔ محموائی:چتکنال اور ہی خاص. طور پر کم 
کمال جائیں ۔ لحمیات » حباتین . اوز معدق تک فرور کھاے بائی ۔ 
درزش ررزانه ی جاےۓے ٭ ولدی کا لام عمل اس طرح "مار کہا جاۓ 
که اس میں مہ اۓ ارر بریشان ہرۓ کے امکالات کم ے الم ہرں - 
اکو لوٹی سے ہرہز کیا چات ے " . 


کے نس جر راک DIET, HEA111‏ ناد 
۱ ۱ ا اعت ہے TEES § BE‏ 2 ہے 

: ۳ پ: ہے n‏ 
SE WES‏ 2 کچ ہد ے ہے ے 
۲ 7 2ج 5 جج يچ FS‏ ہد 2 جے 


ده وه 


۰ 
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ء7 ® و 
Heart diseases ۰‏ 


°. 


ان میں تین امراش شامل ہیں یی کال عارتہ' تلب (و۵۲٥۰۲»‏ 
9 ء مثلہ' فضل* قل Infarction)‏ ۱۷۸۱ مرم) ارر 
اتلال سکہ' للب (:دااہا ا دہٰط اد وە٥ء)‏ ۔ ۱ 


مامات : کیل عارنہ' قلب عموماً دل ک اعلبل شربان (-وزدم‌ممون" . 


) کے تنک ہو جاۓ اور دل کے بٹھوں کو خرن کی پرری مندار 
لہ نے کے بائث ہوتا ہی ۔ اہی حالت میں نسہمئے ک بائیں جالب دل لے 
مقام ہر درد ہرتا ہے ۔ اے دا صدر بھی کہتے ہیں ۔ یہ رض دل کے 
بہت زیادۂ کام گرم ع ہوٹا ہے ۔ دل کے پلهرن کر جب خرن راچپ 
مقدار میں نہیں کا (خاس مور پر جب بل شریان میں دلمہ با خرن کا 


. لد کر خرن کے یبال کو روک دینا ے) اس وقت دل کا کچھ ہمہ 
هروح ہر جالا ے ۔ دل میں شدید درد ہوا ے ارر آ0 u‏ حرکت, تلب 


بد بز جاے چم مرت داع ہو جاتی ہپ - وم مشن زوادہ تر موی او گون 


ارر ے ناعدکیق کہ کیا 


خلیون تک کم پچنچتا چ اور وربدی خرن ء(مئی ۔االس بخرن)- دل ب 


جاۓ کی امه ورانون بت لکل کر ارد کرد گے لای میں کال مندار.. 


میں جح ہو کر لثمثاء لی دا کر وچا ےہ دل ی یہ لای مرا 
ان مس‌بشرد میں دیکهی جا ے جو لنش خرن » اسائ فلب » حر قت 


تاب کی ے اعد H0‏ پا گنها ۹ سیب بابزا ہم لوم لسن 1 


ک عارنے (به عارنه آنٹک سے 4یو جانا نې اوه گدنۓے وہ 
میں مبلا ہوں ۔ ۳ 1 جس 9 7س ۳ 


علا : | کبل ءارنے میں دل کا برجھ ”کم کر کے لے خروری ۔ 


چ که م‌یشن کز اسای پر مکمل .آرام کرایا چات ۔ اس مرف میں 
ورزش : اشتمال ہ پیجان اور پیٹ بهر کر کهالا. مشر مت ۔ پر یہ ے له 
تیر(ی تھوڑی غذا دن میں کی مر‌لبه ”ھال , جاۓ ۔ جسال وزن ء همر 
اور جسامت لے لحاظ سے مناسب سطح ین کچھ کر کیٹا پھر مه ۔ 
تصلب. شرالین کے تحت جر پدابات دی جا چکی ہیں ان سب بر عەل 'کرلا 
شروری ےم معمہ ک ثکابت کے ہمد چند روز تک مرف ۔ادہ پا ما 
(ایک ڈیڑہ می یوبیہ) : پھر دوده (دن میں چار مرنه) اور نمر لم سبال 
غذا (جو الغازاً 800 حرارے ترت کی حامل بر) دش چاہے ۔ رلتہ راہ 
پرہیا دراروں کی تعداد 800 یم 1,200 تک لے جال چاہے -بد بھی 
شروری ہے کہ غذا میں وڈیم کی ءفدار 250 تا 0 دل گرام سے زباده 
لہ ہرے پاۓ ۔ اس درران میں حیائین ککھلاۓے رب اہے ۔ جس ود 


: مہنے کا درد ارر دیگر شکایات جات یف ء دن میں تی ولت کھاۓ مر : 


معمول پر آ جانا حاہے ۔ جکنائی ور ہے برب . مسا" .کہ لے تابا 
جا جکڑاے ء شروری ہے۔ لمالال سکن" کل میں دہ کر ۔ سز کے علاوه سوام 
سے رایز بہت ضروری ہے #به الفاظ اپگر عک. بعوبش کھانا بالکل د 
کر دبا چاہے ۔ اس کی ماس مرەن مک ١‏ حر ٦‏ ہے مل جالا ې ؛ 
" کهانا چاپی - جب ہشاب آور اور دپکر ادزبات . ی م‌بلی کر لاکامی* 


ہے بے اور ریت سہنے والے لوگرں کر ورا مہہ 
املال سکم" للب کے عارنه گے دوران میں شربال خرن (یمی املی خرذ) 


May 2000. ۹ 


- رامل خرن ک بر شریالبن خرن ع یبا[ مس نزا۔مت بدا کرق ہیں 


مل مر ہوتا ے ہگ 
. سے درسرا غدد زباده قال اعتاد سجها جاتا ے - دہ هدد ءام مد 


لاهور 


Vol. 4 No.5 


:للب کا خدشم جانا رے ٹر مریم کی متدار لووڑی سی بهال جا سکئی 
۳۹ ۰( حالاث میں ایک.محت مند آدی پر روز ۱۵ ے 25 گرام مک 
خرردل کماتا ے اور اس میں 39 ہے 9.6 گرام سرام ہوتا ے) - اماض 


. للب کے سلسلے میں جو دیکر پدایات ڈی, کئی ہیں ان کی ہیی پابندی کرن 


جاہے ارر بادی اثباه نمی کھان۔جاہیں لے ماصد یہ ے که دل کو زیادہ 
۱ کم که ماد کے لے سناسب سال کام کرد اور زرد ہضم سادہ غڈا 
کھاۓ کا فہصلہ کر تا چاہہے اور اس پر یلیہ ھر بر ارد وبنا حاہے - 


سیت 


بش خت با دش تنشی, شرن در احتبلت کی عارشوں کی علامت مب ۔ 

ہہ بل وبا کردوں ارر غدردون (ثا9 لدا درایہ) کے ا اض ٭ 

دای ردولیوں ۰۰ وار + لاغرش گرار ناحول اور ٤لا‏ کی ۓ امتدال 
ا حم پرق ے دا کا بدادی مہب معلوم کے اس ا علا ابر السداد 
کرت کک کوشش کر چاہے ۔ ۱ 

5 غلامات : اس عارنے میں'خون ی دہاز شزورت ہے زناده وتا ے ۔ 
ارر اس کا دہاز باها دیٹی ہی ۔ دبا بڑھ جاۓے ے سر ہماری پر جالا ے 
ارر باتو بازد ہہرل جاۓ ہی ۔ آلکیرن تر ورم ۲ چانا مه اور کی 
مرلضول لر تیچ فرص اسری (۹صإeدااامما‏ ہر جاتا ےپ م‌طر 
کام کاج کرۓے سے ۵اری ہر ٹر بزاری غار "ل 
خرن کا اتتبانی ۱ رر الساطی (46۱16»دنل) 
مب ۔ ایک صحت من او وان اہی 


ہے اس مر میں 
تال پم تہ ژراده ہوا 
ہل دیا ءل ذرتب ۱۵۱ اور مه 
گر دش اش شرن میں ہہ ہہ -۱: ے۔ ان دہ لون ہیں 

می 


0 ہے ۱05 ۰ درسبای تسم کی اف میں ۱۵5 ے 120 ء ارر ددہد صورت 


7 ۲ »م۱201 مل میا ہے زالد ہر جانا ے ۔اگر تلبت برال ہر جاۓ ار 


اس ی نامب لگمدائت له ک جاۓ تر ]خرکار مک" ٹلب » دماٹمھی؛ 
جربان, خرن پا بوربت, خرن حء مرت وال پر جاق ے - 
ا :> دثابت عمومآً مولا میں ورق ہے ہ اس لیے سب سے یل 


وزن :کر کیثالا وابی ۔ لحمہاتۂ اکر امندال ہے کھاۓ جالی تر وہ خرن 


کے دباز کر نہیں بڑھاتے - شدید مض میں سوڈیم کی مقدار پر روژ 200 
ی کرام سے کم برق چاہے ۔ دہ غذال اشہٰاء جو کمائی جا سکنی یں وہ 
ہیں ؛ مچرھٹا (روژاله دو پہال) ؛ ای امكکھن کے بتچر) » جا » (بل رول 


. با رد (جس میں لہ لو مگ ہو ارر لہ میاه سوڈا پا ری سلوف) ؛ 


جاول » مکین پا رون (بلا حک) ۰ گرخت اور یل (دلا ک) » پیر 
(دان مک) » سریتان ء آلر اور گل مرل سزہاں (شیر مک کے پال برق! ء 
رول » شورے (بلا عک) ؛ کل ر!اء ہڈاگ ہ نی » صے (جن میں 
مریم کا کول کب لہ ہو) اور سر ک, - اس کے برعکس وہ ابا جن 
سے اریز کرلا چابی به میں : سو انت کی برنای » ررل پا (ال رر اور 
یک (ین میں مک » مایا سوڈا اور خمبری سفوف لتبل “کے گے 
ورد) » عکین مکین اور :کرم (اوز ان بے بنال برش ائہاء) ارر (برن ی 
"ام اشماۓ شورول جن ئیں امک :لاا کہا ہو - اامرالق ساہاں (چقتتر ۰ 
گاہر ء ماک » سرسوں اور بالک) ہ بادی مبزمان اور نول (گرتھی ٦‏ کھیرا ۰ 


3 3 ۶ ث۲ کت ۱ 
اٹ اسای رر 


“» 


a 


سد 


سس سم ہس سم ے' 


سم مہم ذف ان مس متسه سی مجم هیف مله 


تر ایل ےہ 


۱ 


کسی وو جائی ہے۔ اگریبرت ٩‏ 


روژالزدل کنزوری 


ِ .مج : فول اور شاجم ‏ غیرہ) » دی شٗکر اور را » اجار » چلي ۾ 
ممام جثبی چیزیں (جن میں عک بو) اور "لواری پا ۔ مش اچہا ٠‏ 


اج جاۓ: پر خاص لاور بر گاکاائی, 
رات رات رل غذا پر 1 جانا ۱۰ 


اجه لیس بڑھئی چاہے < بت ۶ہ چ که مگ خوردق ی وروی “کہا جا 


کاب کا ےئشہ "دور ہو جاۓ “کے بمد 


ال اي کی چگه مصنوھی مک اتال ٣ا‏ جاۓ ے 


ا گا میں ے سیل کو کال با "کم "کرت وقت اس بات ایا غہال 
زایا شرووی ہے کہ اس فعات کی شرورت ہے زنادہ کی لا برد باب 
تردود ک خرای با دی تک ہیلا آور ادرت ے اتال نے لرام کی 
KÊ‏ کے دم له لیے سوام مانا مقصرد ہو 
ال لاکٹروں جه گرددد شا گام ری جای بقل .'کراے رپا چاہے ۔ 
0 ۳ 0 ۱ 
سی و دی افا ال ٠‏ لے ١‏ ذبئی التشار ١‏ بد 
اور دپگر اعت دح ادر درد ۰ ومک کی ی HL‏ لاما ہم 


اس لاا سے معمر,لوگوں گی دیکھ ببال خاس لور بر موسم 'گرما ہیں 
فروری رقم ن ی نا و 


جن اداه مې سوڈیر زیاد مقدار می لأا اتا چے ان کی: لبرست 
امک جر متدار درج.ک کی ے وہ انگ چیٹالک' زی 

dy,‏ کی نے 

EEE‏ لت میں 

7 کون ی رون وبا تیک اور کورن: کی 


0 0 
او اور ,ووا یکی ارز مار یچ 180.300 
مین ۽ مارجرین اور یر (تنیله ہی مک ۵ ۰ 
۱ چول (انین » د ڈہوںمیں) اور کیکزا اخمردا) ۱ 
` لبوا ارز مارایی) -" OAM.‏ 


بعل اور ترکاربرن کے اجار اور چشیان ¡ . 
: ا رو وہ 

درم دن 

م۳ ۲ ۱ 


۰ درم گردہک ین لسیں' برق ب و ی .+ روق "و ورم 
(glnrterulo-nepheliis)‏ .طاتا گرده 7 (nep‏ اور اصلات "رده 
(Renhrasrlernsis),‏ =„ کردے کے اصاض کے سلسلے میں لین بائیں کا پاد 
رکھنا شروری مهد پول ہہ آله گردوں کے م یکات (4۸۵ ازریا ار .دی 
اماک) “یا اخراج زباده له وو - ری په کن جو ادات بہشاب کے 
ذربی. خرورت, بنه. زداده غارچ بو رچ روں ان در و ں1 


کر 1,00 - soon‏ 
ا 


و 8 


جابب اسری پد" که غذا مو این اشیاء الم ہو جو جم ہی لااو جن .۰ 
ها . سوام رغیره کا اشالہ "کرین ۔ چنالهه گردوں کے عارڈوں میں "رات 
` "تم دب جایبی لا لہ لائر وجن زخیرہ ثم ہے - اگن پومید مدا میں 


. زباد کي ګرا فرورۍ ہو لو لہ پروی چن روڑ نک ہمد روک ابنا جاہے:ء 


درلہ چان انا کی خرورت ہے' ززادم رشم چورٹ شردم ر نیال موه - 
۰ مولع اک. د دی اس رواک ہے که اس رک جسم 7 لاال ہے۔ 


افش می بای پھر جاتا سے اور انتا لی بدا ہو جانا ے ۔ نناک 
گھٹا دی من عباتن ک. ۲ ي پد جاسه تو وہ ہنی پرری ' کر جاک 


. علامات و کردے ے غد مر 


دوق سب ۔ جرائیم کے حمل .. کے اث بتار » مال اور سر مس درد بھی ویٹا 
ا بدا سض چند روز میں دع ہو جانا چا ہا کہ شکل | 
موه کیہ کل میں کردے مت ہو اہی یں اور ان ی کا ہے 
پر چاق ہے ۔ اعطال کی لابا تال اۓ لگتی ہیں اور آخرور ان تک لمل 
کی لاکامی کے بات وزرب خون.ک حااث دا پر جال ے - ساپ 
زندی ک آخری زل موق ہے م اغطاط گرذه میں زلال ک؛ 


. May 2000 


ہے » مگر سوڈیم کی لومیه نادار 2 کرام 


پل | میم 


ب تا کا ورم دید اور اک ولو 
, ٹگاوں ہیں دیکھا جاتا نے - ول شکل میں بیشاب سے الدر ژلال (ماصهطا) 
" با خرن آلا مب اور ساتھ ساده انتتاه, ال اور لا خرن کی .یت 


| » دیا جاٹا مب‎ {faraidehyelce) 


.ایک بناسب بدت لک فرور دپنے جائیں۔ ٠‏ 


۱ اور درالین ی ڈراہ کے اٹ بش نش خرن ی تکادی با م 
جاق نے اور مرف با تو شاد اور دمثر لاک وررت پا ہہ ارو سے اق 


ورت اشتیار "کر ایتا ے ۔ 


۶ : غدۂ روق کے ددبد ارم کی صورث میں سبال ادہاء کن دی 
اہین تاکد اشتاه, لحسی میں اشافه لہ ہو ۔ بر روز گزشٹہ دن کے پشاب 


کی دلفار ے آده یا یرٹ سے .ال زباده “کر رہتا چاہے ۔ پولی جند دن ٴ 


سرف پیلون کے زس بر اکتا کرلا پیش ہے ۔ اس مالسد کے لے بر گھنٹے 


مد ایک پا ڈیڑھ جیٹانگ رمع بن جار چہڈالک جئی دا چابی تا کہ 


لے لہ ہزۓ ہاۓ + ق ند ہو جا پر اہی غذا مشب "رن جاہے' 
جس ہیں لمات کم یک "کم » چکنای فرموائی ملدار میں اور اشاستے دار 
اجزاه زماده وول د لحمات کی موہ بد مقدار 40-30 گرام اور سوڈیم ی٠‏ 
8 0 مل کرام ی زهاده توب بل جابی - چپ خون ہیں لالرثروجن 
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ک سلح اور انتساای لحمی گب وولا شروع ہو جاۓ لو اس رت ے زر 


لحیات ارر سرام کی مقدار ایت آبستہ بژڑمال دروم کر دبٹا چاہے - 


عام لور پر ہہ وئت دررت گے آخاز کے تریب دس دن بعد آتا مه مہہ ۰ 


کاٴ ووزائہ:وژن کرۓ سے تا لکا وتا رچ هراس کے جسم میں پا تو" 
نہیں تھر وبا چ اکر ایسا ہو تو سوڈیم ؛الکل ہہ "کر دیا چاہے - اس 
رض کی پرا حالت ہیں ٭ شرطایکہ اگستاء لس اور غعف گی علامات 
٭ وجرد لہ ہوں ؛ لڈا کا ترپیز چندان شروری نہیں ہوا ۔ اکر امطاط کی 


صررت بیدا ہو جا قر ڈا اس کے لحاظ ہے دینی چاہے اور اکر کردے ٠‏ 


ابنا کام کرئۓ سے ممذور ور جائیں تو احیات کو لرراً چٹ کم کر دبنا 
چاہے ۰ تاه پرربت بدا لہ بر - ترت کی غروربات لشاسع دار اشباه سے 
بوری "کر ی چاپہیں۔ ای طرح ہوم کی مقداز بھی ابڑھا دبی 'چاہے ء 


* "کر کته اکام گرد سوڈیم پا عک دورن .کر خارج لے پر بور 


ہو جاے ہیں ۔ میتال اشماء زناده مقدار میں دینا نید مه ۔ املاط گردہ 
کے مرش میں لحہات ژنادہ اور سوڈم کم مندار ہیں دہتا شروری ے ۔ 
پر روز 1٥٥۰80‏ کرام لحسات.ارر ۷0 هل کرام سولیم کال ورتاے ۔ 


ستال اشا کو ماف حسب, شوارش بل سکنا سے - صلابت, کرده کے مرش 


'میں بھی وہی غذا ملید ہر ے. جر دز عروق کے "کہنہ درم کے لے 


تابر ک ای ہے ۔ البنہ وب لنش خرن کے لاج کی ارف لوہ وھٹا ہے مد 
ذریری پرا ے۔ ۲ ۱ و سی و سیون 


7 مد تو وم 
۰ رو و کی و بے 


۷ 


7 اغلاات : شراب لوشی کی علامات اور ادراب نیش سے "ترازو 
نار ے کون دائف نہیں - جب شراب :لوڈ 


۷ لوشی ک عادت پرا ہر جال ے 
, ادو ایک مرب ی حہثیت اختار کر لی ان شراب لوشی ے مرش 


۱ و اور بر مترازن 'کھاے ہیں جس کا تیجد یم ہولا ےچ کہ ان کی . 


بھرک کے اور جسال حالت شراب ہو چال کے ۔ چگر کی خرایال ۰ می 
اس اض (ٹاؤ بمہللی اعصاب ا درم (peripheral pelyaeurilis)‏ رعث « 
سی ایت ؛ پات پاژں بل بل چان عذلاٹ عامره کی کمزوری. ٢‏ 
کردن رل بار ! زاج ی بدبل » نہان () » وہم اور سے کا 
درم برال شراب ترشی ‏ عام لاع ہیں ۔ 1 1 
غا : ھٹا ک اسلئع کے مات سا ایک مرف ریش ے ایرب 
"جهژدانا اور ذرسری طرف شراب ے ارے اثرات نا علاج فروری مب - 
زیاد. خراب حالت میں ۽ شمر بذبان اور رمشی کی شامت میں ہم , :فی کو 
دناعا ےی انچ دیتا جابی » جہاں مرش کی ددت "لو وو کے کے کا رکرڑ 
(25 ی مد عٹرل کے .۱0۵ سکب سی تر تن ۱۵ سے 25 مل کرام 
لمالباسن) الد رن زرند دبا الا ےۓ 
1 ا گے امد رون ھی ہیں کا نکر . بری پاش 
عي کبات » انو اسلز اور جياتن (خصرما تعالرابن » نان ) 


یرید کسین اور سر بهبتک اینے) اس ولت نک دے جاۓ ہیں یب 


تک کہ پاتے کا الام مجح کام کرلا شروم لہ اکر دے ۔ اس کے بدد 
ہش اد نیا درو 


خذا میں پان بزما دینا چاہے اور درده اور زود 
کر دیی جایی - آشرکار رازن غذا اور ولامن ی ز لبلبکس 
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ساتھ سانو نسکین لے لے درل یبالگ" 


یامن ربرندرین ۾ ` 


دہ 


مود ما اموه 


9-2 ۰ / ۰ 

رکه ۱ 3 

ملامات : ہہ مرخ لبلے کی کراب کے باعث الہ ن اه 
بہت م مقدار میں ہے ہے ہوا ۳ رز ہج مک تدم 3 کر 


۷۱ غون میں جمم ہو جاؿع ہچ اور تشاب میں‎ ١ 
ساتھ ساتھ پیشاب ک ۔لندار بژه جال ے اور تشن مھ الم جانا ے۔‎ 
اگر احتہاط لہ کی جاۓ تو سض بڑھ جال ہی اور ادنیات اور چنال سے‎ 

اجهی ارح ملبل لم ووی ی حون میں فردال (دا«ماانه) اور ”جات 
(ketosis)‏ بدا ہو جای ےے۔ آغرکار ڈبررری ٤‏ سات اور سم ہوشی گا 

عالم طاری ور جاتا سے - یہ ۔الت لراک 

دار رتش مبب اساشیر ؛رالن ۲ 

آے یں ۔ ود اوہ کی 

ذا : مش کی انا میں پرپیزی هلا _کھاۓ ے الائہ وؤ جانا ے 
اور اس مش کی دوا (السولین) کا ثیکليت, کی لوبت نہیں آزر - اکر مض 
بڑہ جات تو دوا “کھانا فروری ورتا لے ے ہی باد ر لهنا چاہے “لہ اکر ہہ 
درا کھائی جا دی ہو » اور لڈامتہ دار:لشياه گا لست ال بالکل بد "کر دہنے 
کے باعث خرن میں شکر کی قت ہو جاردای دداممی صلمد ہونچ چام » تو 


ود جال ہیر 


وول ۔۔ زبادہ ەرمے تک 
مض اور عمسی اما ابھر 


یہ خطرناک پوئا ہے ۔ دوسری ایم بات يہ ہے کہ ذبابطس و بض کو ۔ 


ابنا وزن لاز گھٹانا چاپے ۔ اس مہ 5 وؤن دول ماس وزن ینز 
0 ی مد کم ہونا چاپے[تا]۔ i:‏ 


یہ یاد و اهنا چاہ ےکہ سرنضوں ہیں ےے قریب 40 ق مد یی ای 


اری ہر مرف ذا پرزیز نے فابو۔ا سک ہیں ۔ بدہ 60 ی عد میں ہے 
نمف مربض کہاےۓ وال عام ادررات ر لستءال بر ارز امف اتسولن 


کے کے لے کر شفاراب ہر سکۓ ہیں(١1ا‏ ۔٠“کھاے‏ وال عام ادوپات ۰ جن " 


ی تول یوٹا ماد (155:1۵8نا(م٥٦)ءم Mls‏ (عا3ترہ 1م 11) 
اور بایکرلانبا (biguanide)‏ رفیره ناسل ہی ١‏ نیز الو لین جس ڑ ی 
لے جاۓ ہیں ء پسشه ڈاکش کے مشورے ہے اور اس کی پدابات او ءا 
" انث ال کرق چاہیں - لا کر علاج اور برپتز تر جا سا ے مگر ان 
دوثرن پر عمل “ترا خود مرب کا کام ہے - ده مررض چولکه خطرناک 
چ اس لو مرش کی شخممی ہے یریش "او فوری مور بر علاج 
ابر ارہز شردع لر کے ابی جال جا نک "نردش فر چاہے - وہ 
۱ مب جو لمٹھاطکرئۓ پی.عموبا اط بر ہے زبادہ جۓ ہیں - ڈیایطی 
کے اکر س بضوں “لو روزالہ کھاۓ نی" کے اے ایسی چیزبں اتال کری 
جابی جن ۷ 0 کہ مد ہمد لثامتی دار اجزاه ؛ 20 ل مد محمد اسا 
اجزاه ارر 0 ی مال حم چکتائی پر شەل وو ۔ لا ہے یوممہ 1,000 ہے 
2,000 حرازوں کا :دا پہدتر اشامن سم لے ال ورتا ےچ - 
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باری غزائ اتا 


عذال شماء میں سب ہے زداده لداسش دار اداه ۰ شکر اور ان ہے 
ی ور شاه ےہ ار ای کرلا لازم ہچ وه اشباه جن میں شکر اور اشاسته 
ام وود مام آماہشوں یک لہ اس اي موزوں' سجھی ای یں "که انکر 
حلیل کرت کہ لے جسم :میں السرلین کال ان جانا ےہ ۔ آنے میس 
ارب ۱20.100 گرام اشاستے دار ادیاء روژاله کہا سکے ہی - اکر مرش 
کے آغاز میں کرل عبض السولین ای عم کریز کرست لر اہی لشاسته دار 
ادباه زیے نکمل پرپیز کرلا ہے لیکن ان مس بضوں ل لے ؛ ہر الوزن 
لے رج برد ؛ اشات. دار اشراء کا ادیال خاس اور بر سررة ولت الیل 
سے بل کے لے غردری برا بے - لشامتی اور ذکر ک ۸ذا :کو نی عدوں 
میں بالٹ کر " کهانا ہے تاکہ دن پور ہہ اجڑاء جم ہیں ءوجوھ زیں ۔ 
احمراث کی مقدار (:اسب وزن رل ہاب )مول ہے زنادہ ا جارہے۔ 
با لوکوں کے لے ڈبڑھ گرام , ٣ود‏ ۸۰ ام دو با تین گرام ازر حال 
اور دود پلاری رال عورتوں بے لے ڈوڑہ ۷ دو کرام احمدات ( ی "او کرام 
جا وزن کے انز ے) کال پي .. ج وعی طور بر کوش ہہ لرن جاہے 
٦‏ کل غذائی حراروں کا پائبراں ہہس احمیات اور قیہ دہ چکنای اور 
تشاست دار اجزاء ے تریب قرب اراہر تتاسب میں حاصل ہو۔ ايسي چکان , 
جس میں شیو. سیر ده لی ابساز زیادہ وون » عفد وو .ې اور رائین کے 
مر شک حملے کو و کی ې . اد اض ڈو روزاله می الاءکان انک 
با دد سیر دوده ء ایک اللا دو جھٹالک لوین ؛ کو اسی بیز ہی 
میں این سی ہو ء کچھ زیا ابر بهل اور تادب نادار مج کال 
کهان چاہے - : i‏ 
ذیایطی مق تون اور بژون و لے برہڑ 
ءعامل میں چند باتون کا خامی لور بر خیال 
ول میں یہ مض مدت اختیار" کر ابا مر 
چاتا ۔ دوسرے ہہ ”کہ بچے اکثرای 
ان ۶و متوازن غذا اور ژناده مایا 


مشاہہ ہے - البتم تبون ے 
رکھٹا چاوی - ایک ہے ایل 
اس لیے لاج کے بتبر نام نوی 
زر ہو جاۓ ہیں اس ے سب ہے چول 
۰ این دینے چاپیں ۔ وان سس 

جاری ر کھیا ہے - تسرے دہ کم دوو ۳ 

اس سے تیار کرده الیاء ابر -ماتی ای باناعدی سے دہنے چاہں لا د. 
بلیاں بای رل ۔ جوتھے ہہ کہ جیی کا اتال ڈ1 کم کے ہے زو 


میں لاب مولا جارے + اس لے کہ خرن میں کلو قوز کی ”کی یا زار ہے 


جو تالف بو جان ہیں ان میں کا ورکرڑ کی مُندار کا بہت لەوڑا لرق ہوتا 
ہے ارر دونوں دورڈوف ٠ی‏ حالت غطر لاک ہہ نکی ما 

ڈیابٹی کے سض شکر کی بہاۓ سرگارنن (۱۸ ):٥٥٦۱۷۸‏ لے سااه 
"لماعت امش کی چیزود ' کو میلها کر سکے ہیں ۔ اس میں "کول حرج نہیں 
مچ - فذال اشیاه "کر سوام سالیکایمس (۱۹۱1۸۱۲ء١ء (n‏ و سی 
میٹھا بایا جا سکتا ے کر جن مخنود سے اي سوڈم خر ہو الهی ما 
”دو ۰ کرت و لے س۔وڈیم. سالمکاب ہل کر ۶.14 لشیم سائیگاییق 
cyclamate)‏ ۴ کا استمال رلا چاہے ۔ ۰ 


حبت یش آپ رل د م رڑں اور اج و ہی و ںکریں۔ اوس اور 


1 ۱ ۱ اون بت آ پک زندگی م شک اتف اور جرا و تخرد لیس پیا 
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”گی ۷ پٹھری| کردے میں بہت سیر شده (لغ اماو ٤م)‏ مک 
.الہ ققی با بلوری شکل میں جح ہو جاے نے بای نچ - ہہ ١٠ل‏ قلاز ان 
ولت ہونا کے جب پشات نے بہاؤ میں رکاوٹ ہو جاۓ ١‏ ناب اڑھا 
ہو جاۓ ہا کردے' کیک مر فاساورس » بررگ' اسد (uric avil)‏ ارر 
يت داب کر ضرورت عم زبادہ غار کرۓ لکی - پھر 
۰ گی چگ ہی ہو کی ۹ 1 کر کے : حالی (۷۱) ۰ »یات J‏ 
Sl‏ ر نیس مج ج_ سی کر اوی ”نووا تفار ہے نھرماں 
.عق قم یک یی بات ا اک .ی ایتی ہیں ہام الور پر ہم 
لم اورک اع بن او ریا » کبلشيم لاسام اور سا لک تی پول 
ود ہام دورد بی مەالنے اور : قبمبادی ہز ہے خارج دده پپردرد 
لق ماع اور سم مارم ہو سکی سا ۱ 
جو پا علامات : تدش (وات تور زان ن۔یئوں ہا برسوں ,گردوں ین بای 
ری بی اور کوٹ تلبت عسوس نہیں ہوق ١‏ مگر بح اولات ید انتبای. 
تیف کا بات ہن ,جاتن پی.- ارف کا آغاز حضوم اس واتہ ہوتا ہے 
با پٹھری باہر اللا شرام وق ے ادر جسم اور لرک دار ووۓ کے 
باعث ال میں۔ سے اما یو یں گزر سکتی - به چابیا رک ذر ‏ ال “لو 
| زخیٰ کر دیئی ہے - کم با عدہاہ درد کے علاوہ پیشاب اھوڑا تورڑا اور 
رک :کر آتا ہے ۔اس می اٹ“ ےون ک-آمررش می رل مب ۔ هری 
ا جوںا:جوں بکردے' سے متامین. کی مرف بڑھتی مب درد کا متام بھی بدلا 
جاتا نپ ۔ ۰ض پتھریاں ریزه ربزہ وو گر ىثابْ کے ذردیی دارج ہو ان 
یں ازر ہموں صرف ابرشن ہی ہے اکال جا سکئی ہیں ۔ 
ملا ع غڈای ارف توچ دتا اس لے ضروزی ہے "لم جہاں نگ 


ورک ابسل 1 تمربان تاری مات شراه "تیاه ٭ پا ہا مەل زس 


مکن ہو پتھریاں 7ء ہے 'پائی اور بن بھی جالیل تو ہتے۔ ہی غارج ہو جالیں ۔ ٠<‏ 


08 وط" - 


4 


ھ 


5 


A 


و ڈزل خر متحمم ہوا ہے : اس ای نجھ ل وگرں کا خمال ے کہ دہاۓ 
ہے ل2ھ ؛رہیڑ بر فرورت ے زناده زیر دیئے: کی فرورت نہیں ۔ادیرنوں 
ت حرف می مئال اہ سب ے زیاد» استمالِ کر چاپی ۔ پر اسم ی 


کسیثال اشہاء (خصوطاً "جر کا بای ہ پا چاے اور بتل لستی) جنی زداده 


وم لے ای چاہیں . ایک بال مرد با مورت کر پر رز "لد از کم 
اراي سیر ال اشاه ضرور ی لبی چاپینی ۔ 


اشر yT‏ 
ی 


ا 


کہ دیب تن "کر اف لساج میں جع ہو الا ۔ ٹارس رالا مرش ر . 


ءرژوی کا درد در نم "کا وتا ۳ پمی گاھیا (2۱) اور اند 
"مرس ٤ arthritis)‏ ء خمال ؛ہ سے که اول الڈ کر می سورین 
ای صحح الل له پوٹے کے تاعث مورک ایس ا "کر دون میں امه وم 


جس میں وزن سہارۓ وال جول :مر بو چاغ کے بعد کام ہے عاری 
x‏ ام یں ۔ 1 ۱ ۱ 

هلامات : کذهیا زنادہ کر م‌دول کر ٢وا‏ ہی ۔ ند رض ااکرجه 
پر عمر میں ہو سکتا ہے نگر عونا 50۰40 سال )کی ھر میں زیاده ہرتا ے۔ 


خرد شرؤع ہوتا ے ۔ یہ درد عدوماً زیادہ کھالا کیا جات + زیاده شراب 
بی لش با کسی لیر معمول چساق با ذہی جدوجہد کی وجه ہے ہوتا 
درد اکرچم زیادہ ر ناؤں کے بنج می شروع ہوتا ے گر به کسی جوز 
میں بھی ہر دکا ے ١‏ مل دلائی ہ یربا کھلئے کے جول (ریژه ک بای کے 


۳1 سرجن (اور بمد ازال انت لاء لعتی) ہو جال ہیں - بعص اولات ہہ مرش 


۱ ,| یۓ از ر ایی غنا کھاے ا ی جس میں ببوران (۳۵۲۱۳۵) کم ور » کم 


| :ټی ۔ (گریعت خصوما بھجا + جکر ٠‏ دل » کرد اور نیزر 
میں پمزران زیادہ تتدار میں بایا جانا ے) - ان لہا کا دان جن میی.دونان 
کم ملا سے کڑلویا کے حرض کے سلسلے مع کہا چارژ گا ۔ اس فسم گی 
تهربرن لی اہك کے دورآن مسں لحیات "کم ”کھاۓ چاریی - ہلا 
آذکزپایٹ کی پتھردوں ی صورت میں سبال اشماه زیادہ امال" کرل ای 
اور پشاب کو ترقه مات بناتا وارے ء تاکہ بتوربان دل وو سکیں -" اس 
a‏ ای بر روز سوڈیج !بس قاسارٹ زا دشر ہاج (diam acid‏ کے 3-2 
گراء ین ھا چار حصوں میں تم "کرک کیانا چاہیں . ایسی غذائی انساه 
که ابیز شردرگ چ جن میں کرادم کی ملدار زنادہ ہو دور روز اک 
کی ۔فدار ایک کرام ے, زیاده نہیں فهانا چاہے ۔ او گزپایٹس ‏ "دم گرد 
کے لیر پانک » جاٹاء ےٹک البم'ٴہ چاندر » هادم ۲ بت 5جو 
مثراہری » وبولد ری : سم کی :بھلہاں؛ مائثر ؛ خربال ؛ شکرتندی و 
ارگ موی واه ااگور اور پر زناده نہیں کها ےا جاریی ی کہلشم 
۰ فاسای ری پنهربون کی شکایت میں مق سال اشماء زیاده دی چاہیں ٦‏ 
پہذاب ,کو ترشہ صقت بان جاہے اور متا میں ااد۔لبٹس کم برے حابی . 


دودھ ءدودم ے لین پر اشماء؛ ہرۓ اب با وکر سے ئی ہو 
+ امپاه" دل ؛ اھیجے * کلیجی ٭ گردوں اور گوشت میں اوسفیٹی' ژیادہ 


یداو میں باه جاح اف ۔ سن تک ای وول بشفراولک مورت میں سبال 
ااه زا می ایی : اور باب دو سو لم سالڈرلٹ جرسی ادوبات ہے 
* ماري مقت بنا دبا چاہے » با که بتهردان دل یک کز خارج ہو کی ۔ “دش 
7 کے من ابات کے پشاب میں زوادہ خاري ورن کی اکارف ١۔وہ‏ ان او کوں 
7 کرو دزق سے جر کملڈبم وال عذائی اشباه زبلدم اتال ترس ہی ؛ جن 
مک بش ولا ہابت ای ۷۱۱۵۱ (hyper‏ بدا ٤ز‏ حامنه » جن ک پذبان 
,ارم باوله + جن "کر خرن کہ ارداؤزی اف ہوںء چن غد لزدرقم :دم 
٤ج‏ 018:۸( خراب ہو با .ہن 
.کر خاریالاەق بوک ور ۔ شر نت 
ہرادا چوتکد ی نم کے ”اوی مس کیات نے ہنی بی اور 
سے نار صم آل "اشہام چم برپیز کرلا مل طور پر ثبات مشکل ے ١‏ نیز 
اربزپسیی ار » اور او آزبایث ا بنا اکر و نیش دروں زاد (۸۰ععہ لہ 


٤ورتوں‏ کی _ستن باس بے امد ہلیوں کی 
واج" ر 0 


۳۹ 


Sultan Mahmood 


Ph.D (Nutrition) 


Dr 


تہ 


¡ مق ء بد ہضی ؛ مال اور پیٹ لے درد ے اور ہمت اولات ''لہرے رنگ 
: کے باب کے کم مقدار میں آئ ہہ شروع ہونا ج - مدیم اشتبا ۰ بثار اور 
ما اراری مض کو «حخاس در زود رع با دای ہے .ممل مین بررک 
انسل کی مقدار 7.6 مل گرام ی 0 مکعب میتی میش ی زیاده ,ول 
ہے - لس مرش کی برای حانتاٴمیں ئی جوڑوں میں درد شروع "بو جانا 
مج » لیکن درد کی عدت لبا "لم ووق سے - دکایٹ زیادہ برال پر بای 
تو ج۔۔م کہ کی حون میں لولائی (ا۸م٥ا)‏ مودار ہوٴجاۓ ہیں ۔ اہے 


آونائی »:جُو سوڈیم پوریٹ کے قلمی رسوب ہا اد سے بت ہیں ۰ ان ک لو 


میں ء الگشت, ہا میں ؛“ شمئی کے اور اور کلال بر تا ہیں ۔ ہہ الال ا 


کے داے ہے لے کر ایک چووۓ کیند (فلر ایک ایج) کے برابر بو 
ہیں اور بىقی اوتات بهث کر جلد :دہ ل ہوۓ وا اور قد رطوهت خارج 
کرنۓ وال زغم کی شکل اختیار "ار اہتے ہیں ۔ لاس عام طور در 50 - ۵ 
سال" ۶ سن میں ہواا ہو ۔ یہ عارمہ وزن سہارۓ والے جرڑوں ١‏ اا 
اور بر "امننوں ؛ کولہوں ؛ کمر ادو ئردن کے چوڑوں »ی زباده دیگیا 
جالا ہہ ,درد اکرچه کم ہوا سے سگو مسلسل دزد کے باعث میق پہے 
بربشان ہو جالا ہے ۔ : 

حا غذا میں لللے دار ادزاء زمادہ ؛ لحہات اوز چکان ‏ کم اور 
بثورین رکھنے رال لشاء بیت ہی "ثم یوق چاہیں - ابئررمن وال اناء 


الڑے + مدید (nnllusea)‏ » راپو (1(۱۶::ئ٤)‏ » سناموره ((0۷:م3) ام 
اور نھایاں (م9 تراش بن) شامل ہی ۔ ان حم مکمل برپیز شروری ۰ 
جن ثشبا» میں بیٹورین کم ہوا ۓء وہ تھوڑی مندار میں کھائی جا . گی 
زرا - ان ی کوشت ؛+ ی ۷ غال : الاے » الاج ۰ الک و برا 
پالرن اور کوبھی شامل ہی - بلیہ مبزبان » پھل » درده ؛ پنیں ء انڈے » 
چا ؛ دی » شربت » سکهن » شکر اور فيم" الاج (refined corn)‏ خرق 
سے کهام چا سکتے ہیں۔ مرش کے حملرن کے دربیای وتتہ ہی ام ٹر 
ترجه وزن کم کر پر دای چاہے - لتر کی حالت میں وزن کال کہ 
ہولا چاہے ۔ بان چت زبادہ متدار میں پینا 
اور کردوں ک پتبربرن کہ خارج پر یی بدد می ے۔ ۰ 
ا e WD‏ 
راص لغار . 


ام نم 


BALANCED Di ۳۶ 
ی نے‎ 

ی بت کے اج ےہ ہے ہد ہے 52 
RSE‏ دج جرج دج 2 و 
SRS‏ جح ہے 2 سے 


2 


4 


اس کی لند یا شدید حالت میں جوڑوں میں تپکدم (عموها رات کر) شدید , 
سے 


جوڑ عام اور بر اس م یں ثول درئے ہیں) ۔ تاره جو می درد اور . 


میں کایجی » کردے ہ دا1غ ء دل ؛ ماھے کے رای سری کیل گے 


کر دیا چارے - پیز چنداں شروری نہیں تم کھانا متوازن اور زود ہش ' 
چابے ؛ کبولکہ اس ے ہورک ایس , 


سس 


ابا ایی 


' - 7 


ف7 . ا زا ایا 


تروضیسات 


ععلہ یا آبرشن («حالونموم) ۳۹ اور پيد 7 میں 
انبا[ ار ۳2 سه آبریشن E‏ شان با زغم کے ندمل ره میں بڑی باد 
فک مه ۔ لحمبات ۹ وثاءن we"‏ اور وااان کے کی کی آبریئن ک ساب ۱ 
میں غاص بلول پر وکاولیں بیدا کرق ے - اس لے اکر آپریشن فوری درو بر 
کرلا لازم لہ ہو تو مریضی کی سای حالت کو جہاں لک ہو مکی مناسب 
غذا "لهاو ۳ آدر رشن لے قابل بنااا و ۔ انس می‌بشود "ار جز بت 
داوں ہے۔ ول بھرےے ہے اری وولا ۰ "دسی شدید ماد بامث زیادہ 
نس بو ہے ي »وله ۷ جن کی جلد کا اف حمہ ہل کر خالي ہو جکا وؤ۔ 
ای اح میات اب اور ہمرے اہم اہزاء ک خاس اور پر فرورت ورق ہے ہ 
: من اوی اي نش کے اے سضر بر سچ ۔ اسبی حالت میں لہ مرف آبربان "یا 
مجح مقاہ الاش "ٹرلا مشکل ہوتا روم ناک سس کا انان بھی پلا نہیں 
تا اور ا کار ولا با اولنج کی ثثات ہو جاِق ےجب نم ۲ 
ہہ ناڈ مها رشن کم مد ہہ نک بش ارو سو 
اکر ٹھاۓ' با بت کے لے کول ہز یں دی .اہنے - ایسا' لن چے 
مبزوں ہے ؛ :ریسیڑوں میں چلے جاۓ اوہ رئیا ہی جاۓ کا برت احنال 
بوا ے ۔ بڑے ابرہشاوں کے بعد م‌رشون کو اوا اثلا (ومڈائٹ) 
ابر کزیری کا مات "لا بڑتا س ۔ اس ارح دالا ہو جاۓ بی بڑی۔ 
وج لحمہات اور برلادیم کا الراغ (۷٥ہ٥۵:۲۱۶۱۱)‏ ہرنا ہے ۔ ایس ااراغ ک 
شرس »اوه شکل و ثبت کے "ریش کے خون کر مصل کے معالئے 
عم بھی کک جا سی هت لاله مل عم 8 14 گرام 3 IM‏ کب 
سی میس) یں کم مقدار می ہونا ے ب ام لسم کی“ دزیریٰ کول ؟ 
این لور دومرے مقوی اجزاه ک .2 5 دب رین قروری ہن ۶ ٠‏ 
دیع کے علاره سیکا ا دش کے 0 مال (تد ء21۸۷م( درب 
ی ہیںا۔ ان لے پل موجودہ بای .اداد ک کامیای نامکن تھی ۔ ان 
ذرینری نی غذا کا زبر جاد دیناء الدرون مضلات دبا ؛ الدرون ورہد دیناء 
ادررن مملء دبا اور حتته با با (002عع) کے ڈرہہے۔ دبا شان س 
سراف کے جسم بر ان طارباوں بر فا ہرنجاعت ی تالدمته ہی 
ال سر اور ہر +وں کارت ا دار بو جا پر پا صدمر کی حالت میں . 
'س کی تلاق, خون . الٹوسن با ک کے اود کہ جاق ےے۔ سلسل 
یال اور کے ہوے » کردے عراب ووٴ جاے با ہے حد پم انا کی 
مورت میں سال اور ممدل ٤ک‏ وغیرهی کی ااوی ڈریەوں ہے برری ک 
جال مچ - وه مربغی جو ۸نا با دوا نہیں پی سکیم ان کی جان باس 
بھی ذربی ہی ہیں ۔ ءاس آبربشن ا نز »وه ہس جن ا بد ہا یا درا 
1 واحد ذررمہ 4م اسال قرا کپ ور له ۔ ۔ ان ہہ اس وات سی عمل 
کا جانا ہے جب مراشی کا جان با گے لے نا ۷ 9 کا جسم میں۔ 
اورآ داغل کرلا لازم ہو - 


و بد پل تن یار دن نگ پال. 


اور میتال غذا عموماً ورہدوں کے ڈزہے پا ہدے لک ے۔پا دیش وال ,, 


تال کے ارای دی جال ے۔یہ سب کم نعالج اور ان رک مددکار سرائام 
دبے ہیں - آپریڈن کے ار روز کے امد:س‌بشن والعموم مد کے ڈوہۓ سال 
خوراک کھاۓ کے فابل پر جاے ,ویںٴاور الهی سادہ اور زود ہضم غلا 
کول ای جا سکنی ہ۔ مکمل لور پر“ صحت ماه وو تک مباتین کا 
کھلالا نید ج ۔ ۔ انت ج ابر حرف ابو کے آپربشن یا آلت “تا لوو حمہ 
لال سکے _ و آارٹر کے بد فا پا سال بالهمی حاو جھ ووز نکه, 


۰ 


Post - Doc. Denmark 


(ADA), USA‏ هتفه :کضتا دسا 


e f 


Dr - ۰ MRD aol 
Ph.D تاره‎ ۲600 


7 ید 


7 وحمت ہر جانا چاہے - آذت اا ےہ آمری ممے 
دن بعد تک بپ اہی غذای اشماء دھنا مد لے جن کا الوم کم هکم 


: ہیں 29 


Die‏ ات 


سمال 


- تاا نان ۔ 
اھور : . 


Vol. 47 


ووبدرن کے ذربی دے جات یئ ۔ اس دزران میں ممدمت کے ی شم شده 
مادے اکا تال کی مدد ہے بابر قال دے جاۓ ری.. مبتال نا ایک دو 
روز نہ مدع کی لای کے ذرس اور اس کے ہمد تین ار دن تک تم 
ے رای دی جال ے۔ ان دلوں بی اہی غذا دیی چاہے جس bl‏ 
t7‏ ٣کم‏ سه ”کم ہے - بد احتراط اک چار چو دن تک بت فروری ے۔ 
اس لئے ہمد سالج ہے رویز کے بارے میں پدابات لے کر 4اا ہے 
کہ آبرہشن کے لے اد رکئی 


ہے۔ - عام طرر پر آپربشن کے مد عام غذا :کا نمف حمہ قربب چار دنه 
لک اور اس بے بعد "که دن تک ذرا زیادہ غذا دی جال ہی ۔ المد یہ 
مہ کہ نضلد ”لم بش - طرورت ہو تر ایرن :کے کات دے کر بھی 
فضلے کے با کر روا جا سکتا ہے ۔ کم ہے کم تاجھٹ بیدا کر رال 


اشباه یہ ہیں : چام ؛ سوڈے کی ہوتلیں ؛ دربت ہٴ بلا چوکر الاج ہے 
بان ہرل ابر سں بند اغماء ؛ سک ہو سلید ڈبل ردل ١‏ ہکے ہرے . 


خر رب سل ۰ مول ہا ػوشت کہ جووےا جورۓ لکرۓ » ایل بو 
سطت الاب ١‏ امرژی سی بان مکاائی : سوبثان ؛ سنید چارل » ہیئرں کے 
جہن و2 داف رس » جەیٰ ووی دذان پئی ۰ شہد اور چبی ۔ جن 
اپا ہے ریز 3ر قروزف .ده ان میں دوده : دوسرے الاج ۰ رر ۰ 
بن جر + مگھن + کھی ۲ پالاق و“ کرم » " کسٹرا ٠‏ کک » پسلری » 
مہ ١‏ چٹئی ١‏ آاو اور بترم ام -پزبان اور دیل شامل ہیں۔ 
شدبد شرب : پر لسم کی شا بد رر وحہث (9:۱۱آ۱٥۷۰۸٥٢۴) ٣۱‏ جس میں 
جڑے ٭ اپڑیڈن بھی شاسل ہی رہ امن کے تحت آتی سے - اس حالت ہیں جسای 
الحمہات نتریبی (١۱۱٥تا۱۱۵:)‏ تبدپارون کا کار پولا شررع پر جا ہیں۔ 
ریات لے بنا ہلا ے که اھمی ۔الت میں پروژ ۸00۰300 گرام مضلات 
,دالم ہو سکئے ہیں اور سر ا وزن ایک کار کرام بوم نگ کم ور 
مکنا مواداا - اکر علاج باناهدک ہے ہو ربا ہو تر تین روڑ ہد الم ہو جانا 
داد اس کے ٹرراً اعد لمیات ووک بی ا ری گرا شروم کر دہنا 
ہے -.جروحیت میں پرلائے بھی اسالع ہے اکل "کر غون میں داغل, 
جو جالا ہی ۔ مدبے کہ مین مت اپنا بورا گام نہیں ”کرےں - خرن 
ہے پا زس ہے ”کہ اس میں ولاشیم اور ائٹروجن کا انااه 
ہو گا ے و اس لے زے عم مادقا با ام بشن ! ع) جلدی متدمل نہیں 
ارہ میا “کو خرن دیۓ, کے علاوہ ”ڈول چارہ نہیں ره جاتا - اس 


کا سبب یہ ہچ که شون میں چپ نک ال اجزاه ء شاص لور ہر لخممات » ۰ 


اکثرت ہے لہ ہوں اس رقت لگ زم کے ”کنارلے آپس ہیں اچبی طرح 
ہیں مش - قہراات ے ابت پرا ٦‏ "لہ زغم :کے مندمل پوت ک رلار 
اس صورت میں بڑھال جا مکتی .ےہ جب که جشم میں شون زیادہ محدار 


: میں گرادش ”کرت اور اس میں لحمیات ہ ولاب سی اور ولاسن کے زبادہ 


ووں ۔ لم لتا عام حالات ہیں اپریشن کے پل اور جروحوت کے ید ذا میں 
لباق اشہاء ہکثرت وہرل چارریں ۔ ولان س ٥‏ نے 200 لی گرام ارر 
"موه لنذھہ کی صورت میں 500 مل کرام پوەبہ دینے نے اجهی لالج برآند 
ET‏ س - وٹان :2 ی لاد کا اکن پرنان جے ام اض ہیں ژیادہ ہرتا 
مب ۔ دوسرے حیاقین میں پہر پا وکین اور پیش وتهینک اپل ژشم کے مندمل 
ورس میں کال مدد دیے ہی ۔ ار پابان ٹوٹ ای ہوں تر کا۔م ادر 
ولان ڈی کا دبا بھی ٹرورئ ےی - 
جل جانا : اگر جم کا کول حمہ ام 7 لد مہەول اور پر 
جھلی جا ہے ١‏ لیکن شهت ہے جل عا.: کل صورت ہیں جاد پر جوالے 
ال جاے ہیں اور ۵۱ واا تا ہمہ ول کی ا جانا +4 اسی صررت 
میں جلد سے جو بای جیسا سبال وستا شردم ہو جا؛ا ے اس میں تحمیان 
اور دیگر ام ذا ملد ہرے ہی - عصبئٰ شرب کے بات شدید درد » 


.صبمہ اور ہے پرشی ہو جال ہے - اکز جسم کے 16 یہ 15 ئی مد حمی سم 


زادہ سح جل جاۓ تو زم کی با 'جسال لحہات کل ' کی اور مدے 
ک طرف خصومی اور نوری ترجه. دیا خروری ے ۔ ابسی عورت میں 
4 کھنٹے کے اندر الدر ایک مکمب ہنی مبئر دون اور انا ہی برق پاش 
»لرل ل کلو کرام جسای وزن کے حساب ے دیا اہ ي[70اء اگر اپسا 
لرل » مثا پارٹ میتزسولوشن (۸٥ااںااء‏ ۱۱2۲۱۵0۶) دسیلب تہ ہو تو 


رت 


پا 628و 


اک ہم دلیج علرل (دمەنصوامم (smonfe‏ دنا چاہۓ ۔ امی وجب س 


ار کیٹ بای بلالا بھی منید نا پل ن در با تین مجر سل کے زیا ' 


۲--۔ چم هم له بل سک و پا کین لستی با پتلا دوده.! 


ار می چونکه منم ثبار لبدیلیاں بو جات ہیں ؛ اس 


۰ی موق شاف پای) بلای جاپی - اب ہے کرددے ابنا کام صحبح "کرت 
ابید اکر مریشن سبال بیٹے سک تابلالم و کو 5 ی عد کل وکوز کا ملول 
] اندرین وربد دیا چاپی ۔ اس بات کا خهال رکهنا فروری ہے "که خرن :کا 
"| دزن فرورت ہے زیادہ نہ بڑے - علاج کے دویرےۓ دن شرن اور برق پاش ` 
حاول ک مقدار لصف کر دای چاہے اون ایک ابڑھ سیر سبتال (بوارن و ۰ 
وس شربت با چاۓ) اور دامن ہی (500 نے 1,000 لی گرام) 


۵ 2 
تحمیات ہے پر درر عا (یی اور شوربا) ؛ دی چاہے » تسرے دن .لگ : ِ 


0 موب اض کھاا ‏ کیان شروي کر دیا ہچ - ؛س ولت احمبات گی مداق ١‏ 
میں اور اذالب "کر دہنا چاپير ۔ اتی گے امتال اوز جن دوسری پدایات . 
.| ¥ فک ابر وریت کے دمن میں کیا جا جتا ے ان پر سس نے ہت پام 
ںو : 7 1 : 
99029 
7 ۱ اتا آٹرہٹن یا “سی سوفن ہے دی خملی. کے ایند مریض کو 
روبسحت ہوۓ میں ات لکا ے - اپسي ٴءدت آقہہ (٥۱۱ءءع „(convalescent‏ 
| کو جہاں نک مکی ہم ”دم کرنا چاپی - اس کے لے سب عم افضل اغا 
:]لیا ہیں ١‏ پہی ساح کی لوٹ «پوث کو مال کرےے ہیں ۔ اس مدت میں 
چونکم مراف کو اورک ادم لکتی نے اور وم آسانی ی کسی چپڑ "کو 
ی زیادہ متدار مج ونیم بھی نہیں کر سنکنا, »اس ی کوشش ہہ "کر چاہہے 
کے عدم ت میاه وود 7 ۶ 
ا ساوے سیر مغ ؛ جل ابر انأت) مرب کر شرور 
ع چان اور ان ی بندار میں آہستد آہستد ,اال کہا جاۓ ۔ اگر 


اس کا پہترین ڈرہیں ازہ' 

ہیں - اکر مربض کو اسر بر طوبل: 

۰ مرم ےج لے لن بڑے تو اس ک بڈیونٴ ے کشم 

ت “امین مورت امو اس دھات کے کات 1 

و جایں #.لیز له امیاغ چن میں' ہہ اجزاء زپاده کے یں عام ذا میں مال ' 

.- کر جا - ایس حالت ما لاف زیادہ یا جاہے قاکه یشاب زناد ] ره‎ f: 
8 1 * ادر کشم جع ہو کر پتهریان لد ہا کے ے‎ 


1 رم ٩‏ ۱ 
لالہ کت اسان دطوعل تو اکر کرما ہے کہ اس سیا ید 
تک پوچ چا ہہ مگر جنگ : لدل » التلاب 
. می اعا ق زلدکی ا 'عایاں حم ہیں ۔ 
بش بل ہیں تو معاشرے “ڈو ذیکر 
خردر کرنا 4 سے ۔ زپادہ دن 


؟ مدن ای ثربتا 
ادر دوسرے ماد 1 
جب کبھی اس لم کے ساد ات 
تکالیف ے' علاوہ لاقہ کی کیا سای 
تک بورۓ: داش دالے ار آود ی سیم 
سی ۱ ان ک مخت 
اوک لیے ان کی عا ک طرل خصومی 7 ا 5 
سب ہے پل ید سنج لیا جاییی کم کل دن ی زان و 
: اک دز زياد ما آدھاولا شروع کر دبا ا اسولیں و" 94 
زا مدش ی پیش کار ب#ول جاتا سے »سل . ارر 27 ہرے گی 
اور اسال شروع ہو جا ہی ب ہہ ای مکن سے کہ کی دار ` 
کش خود کیانا کوا سک کہ قابل لہ وو لا وہ اس لدر ساس ہے 
.1آ .کیک دم غدہ اور زیادہ 'کھالا دیکھتے بل نے پؤش ہوجاۓ ۔ انی 
د #وزترن میں مبتال .پلا ےر یر امعان ذراي اختیار کرلا لازم سم 
: ری اہم الات تې کہ شروع میں سبّال غذا کم بتدار یں اور دن: 
بف کي مله دب جاہے۔ امن »امد کے لے سپریٹا بہت صد چیڑ 


" جب اہ زین پپ 2 لکن ال کرلا وی 
وی کان روصم موه ہن تںان میں دودم کا ہاؤڈر » شکر | 

الا ےرک زردی شائل کر دی چاہے۔ دودھم کا پاؤڈز راب لد وو 5 

ا ا دنع ناس ور ہی پکری با نش کا وود م دیا جا سکیا ےت 

ا لال سے دی رجا زی موق دے ہے ایل چول عر یشم عنم 

.ذا معادست ی اہر لال دی چام ۔ائ لسم کی غذا و 


kG ۳۳‏ ا ا 0 0 خم ہوۓ 
یکی زود رشن باه ہرس وریا ڈول ررل. ارر لو 


| ددل. اند که‌چژی ویر 
رك جام علا رآ جانا چاہے - ہہ ,پار 


7 7 خر تی چت ,کم وول جاہے - زباده داوں م 
: ا کش آسی کی لسم ک چکتاق آسانی ےہ وضم نہیں کر سکنا د اس 


۱ 2000 انال 


٠‏ کا الراخ بر ہاں ۳ 3 ۰ یہ 
بر مان دی چا سپا مار لی رل 


ایا و 


ن مان کے 2 پک ت سمل کے پا 


ای اس 


۷۰۲7 
“کی حالت:جوں چوں بیقر موق چا چکنائی ک مندار بڑھال جا سکنی ے ۔ 
فالہ کشی کے مد ایب ے اہم بات "چولکه حراروں کی مندار بڑھانا 
۹ ہی اس لے ریہ غذا کہ حرارے آبحٹم آپسنه 1,40 ے 3.000 تک 
. لے جال جایی - جسم لوکوں کے لیے ہہ تمداد 4,000 لک ہڑمال ۰ 
ہے وت ذامیی حیرال احمیات ارر حیانین چتے زباده برد گے مریض الا" 
۵ ی جلد امت پاب بوک - آخرکار اہے' .شنایسب دزن اور مترازن غذا پر 
ے آلا جاہے۔ طوبل ناه کشی نے جو لوگ وژن کا ہروا حمه با اس ہے 
. زیاده دزن کھو بکھتے ہیں آن کے محتا لاب ہوئۓ: میں کلی ہے لگے 
هب ادر ان ی دیکه ہمال:میں مر و سل ک شرورت ہول ہے ۔ 
XSi‏ ٭ عالمن ادار؟ غرراک و ژرامت ہے لحط پا دوسرے پنگامی حالاتمیں 
ِ گزر ارتات ‏ لے جتے «رارون ی سنارش کی نب وہ ذیل میں درج کے 
3 8 کئے پی!(۱۱ ۔ ان اعداد کا تین السان ک :عام شروربات اور قوىی آلات میں 
E)‏ پیش اس وال ضروریات کے پیش نظر کیا گیا ہے ان اعداد کی با ہر 
اچچ تار ممادزے کی شروریات'کے شین لگا جا سکن ہیں (یاد رچ که 
8 ۹ اہک لن (27.2 ءن) الاج ے تٹریا 35 لاکھ حرارے دستباب ہرۓ بن)- 
: اس نا ے جو مندرچہ ذبل. حرارے هیا کر سکتی ہو عرام مالشن 
وھ نرور پر جاۓ ہیں اور دلگے قاد سن پاز رت ہیں » مکر یہ ان ی صحت 
ظ8 کو اعلی معبار رام رکھۓے کہ لے کا نہیں ہوق - اس لے جلد از جلذ 
کچھ و مراررن کک آنداد. بڑھاۓ کے لے زباده غا کا اتظام کرلا چاہے + 


ERA 


ہے | کی مرک ہیں۴ ما دا ہا تر ما ن 
سے لب کہ دز 


لے دا سال مل هت فا طود يچ 
ہے 

۱ اض کے مین ٹوک دزن کی 
ماما بی سپ اس ہیں اکر دی کر 
ادلی ۱ 


جاک کے دران کی بک چہکھانے ہے نا 
ہی لاک کے مشورے کے عطق الس لی نکی مقرم 
مق دتم پا رس لور ےک مال نذادیی* 
مب شک کی مل فی سد کی خیش رش 
۰ تا لیت سے فرداؤاکٹر ہے دب دگ ہیں ۲ 
نک له ماک رددیا تگو تال شر درنی ب 2 
سب لامش بد کي یں ررر م بر رین | للائیک چر نکاس زد( یک در« فرا یی 
ل - ن٠‏ ماس لاد ایک ز یایور تراش 
رل ترب یگ وس رح ان کے اند رہ 
ارام ° 7 
ےميگھإ(: ۔۰۔: 
چگ ہپ امیس ردق افو لدم ہے ال 
خورا کک پائ ال کرک ہاگن پک ار 
بخ یی ا پا کی ) سے ارہ کہ ٠‏ 


الس کے ریش بل ہیر بی لے 
میات لود ا لک یی مکی عابتا پان کے 
د مر سے لک سا انی اسان یکت را یہ او 


جیا۔ مالک بے ت وا یات م تر مین 


1 کل یں + پٹ کا ید کی لک ہیاک ررز ی مرن 
کی کے مریش رو نک سا ارا ل کر | دک یں کیل سے پیل ا سے جج کے لے 


کہ دا ار کہ مرو فو رک وہر می حصہ کک اال مقداد سل شروری ے_ ٠‏ 
س ان طر لن کے ار ش ابا رک اکر ۳ سح 

ون پک یک سل شین دسا پات ور با تال رز رها 
بایرد کی ری رسک سا له دنم دز 
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ور بل خر وز ۵ رل "ور ۳۶2 
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مر ہے سز ج موہ لور 7 بط 


وم 
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سس ہے ہہ 


بترتو ج 


سے مو 3 ا 
فو 2 qf fn‏ 


سر ےہ سے "یز f ۵11920 7 j‏ : 
نہ یہ لات می وی تر ہیں 
< ری ہے PPF or gy‏ 
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یز tp Ne‏ سو رب een py‏ سا 
a‏ میں و ای ۳ | 


و ای حسم رل مر مم کم 


PINT‏ ترجه میا مج مب مر سود 
e‏ و زگره حہ ہی میم و 
a‏ سز چاو AALS‏ 
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ام رو e‏ بے ای کپ =30 کور 
: | پا سرکثٹ-10-60 کور , 
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ی مرل ا005 ری 


سار موی پیت 302 ورین * 


و سیب <45 کور 


رھ پاژ کل 702 کور 


سا رھ یت ران زر 
7 ایک پھر 0 
BOI E‏ 


2 رھ لا 
Kı‏ ہل 100 


ی ی سول 


۰ ط ۰و 
اا شر 
لاهور 


اب کپ 30-2 کررے 
دو عرو لانں1202کرر: 
ایک عرو ایژه آ یٹ 150 کر 


جاہے ایک پ30 کور 
۳ برو گ603 کررے 


7 عرر رریاد: یپ =60 کور 


پلید-200 کررے 


رال اک ۴ 
۳۹ ل ای100 کر 


E‏ رت 
ل کیرچر 45-8 کور 


. ۰ کن رج <160 کر 
ہزرہ لی نگرای02 کر 


کت e‏ 00ک 


اک پر ۳ 


رودو کراک ال 
اک پا ا گل-150 کور 
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کمک رت 
ایک شا ی کراب-100 کررے 
ایک بن یشوی 150 گر . 


اس ایک 30 کررے ۱ 
ایک ابا اور فار کی ی1005 کور 
ای رر یب<70-60 کررے 


آل رگرشت اي پلید-250 کر 


رر مزر مرج چا ں=200 گر 
چند ی کیرد0 5 کور“ 


ا کپ جائے<>30 کررے 
رو برد لنٹ 70-600 کر 


ایک پیٹ اسب ہو چارل د210 کور |" 
ایک پیٹ رال 2002 کوریز 

ایک رحو ل پیٹ ملار=30 کورید 

ایگ برر یب 602 کررے 


ررر اک رل ال رورو . 
(200 ل )نہ بل کے = 120 کررے 
ایک ابا ہوا ایڑات 80 کر 


مراب ۷ طایح نا کل مارح اون ابیت ال گرگ در کے نا مکی ال ے کی 


چا کام زاره موث ریچ ن ےک گن جب 


جب تدا ے ریک دا ببس( یچ یل هر مرچ 
ای عام ار سے نجات پاا وک وک گر یکو وا و لو( تائ یکاک وب 
دددھ می عوجر حرا چا ت کے لئے مزر نج اس لئے آپ اف چائی دائے ردد هک 7 دیی۔ ۱ : 
کی دزن کے حاب سے سب کی مب مم میں جذب ہ گر خرن می شوگ کو بڑھانے ور جرلی ہیں ری سک مایت رکڑ سب 
خوراک می چون کی کم ران ہے لن گرشت مت زره رالوں اور ول ماما گرا باہے۔ ۱ ۱ 


زاس کے تال مع می ںگوشت کا وه غزازن اور مل کی باون ۷ پاٹ بنا - 
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نز 


یش جو ھتہ 
TENT‏ کے ے:زن' ot‏ ولا UR‏ 


رز نگم کرنے کے کک ماک ا 


+ سان بنا شض رک کپ یادن ے 
مار دن ش1000 تر( کے 


گوس ا 
: لف ا۶ کے ۳ 
08+03 
ELENA‏ 


| جرد زی پا کہ تم ےا کیک راہ 3 
ا وت 


ا ہے 


ملع ایر یی 
با یل م الا بت بتک ڑا 


1 رو ر 8 : 


اکا ۳ 


کم و ا 
۳ توت اور میگ سک لزان 
و و وین 


موی یی ۱ 


شی قي 


اورا بات کے ند ۹ 
اطع پیات ولد رش ' 


1 ما‎ SPOT 


اہ یں TITTY:‏ 


ںا 
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| جا سگرن دیع‎ EH 


May 2002 


: . مادک کیا نیبج ےکا ی یلا 
تہ ی 


۱ ای یڈہ 


:ای مگ یل ی غ 
2 ۳ ۱ 
۱ حر 


اوسر ےت“ چو سور ود 3 
دا ور کوک 


ا کاو کو 0 وس چا 


قالش ار کے بان مر 


کات ےک تاذ دفو راک بب زیں ال دنر :َ0 


پا سد رک کچ ای 
. :اگما کار کا پاک 


و روہ ی 


سے کیم ی کی 3 

نأ عون م کا ماگ م د امک 
نمشد ٹیب ملظ د وف 
می ایک ی اکر ویک ا نی شا نیک 
E 1‏ 


7 ور اک مس منز نگ می می نیب ڑا ۱ 


:کا رک گے رن٠‏ شا ور 
مزا رآ ٹیگ موی٠‏ مدکی تا جک سد 
SE‏ یج پا سا ناور 


e‏ سس 


ia. ۱‏ کی ٦‏ 
۳۹ رای مر رطف 


"20ن شامیکریں۔ 
س: ٢‏ سرد جاۓ7 
۰ وت ی ےکمنرول: ےنٹول ی٣٠‏ 


کہ من غح دا کال باس کل تزا مل 
۷ ھپ باس کے ےکک نک چزول سے 
آپ وم مھ ای ساسا ای یک بعد 
مسر 7 
س: ر۴11 
0 یک نو یکر کلام بل 
سب شای بل کرک پاذوں سےکڑیں جر 
کے کدی 
:کیا میگ ب ہز سیل رذہش؟ 
اه نے پ گس هک میرےک بہت 
زود ای ش پک کن ا الک یں 
+ ال ےک کے زرا تیال ےکی کی قایت 
ہیی .9ف زئاس الراریش و س کا اکٹ ستبل خر 
ل بعاد اس ی٠‏ ےگا بی ہوک تاش جنر ور 


کر یک جن ری ال روڈ ای 


1 کا ہے - ]۱ اُ 


ل 
وأ بے اس کیل کت ہیں ولد ا . 
1 | کت رر دات کرد وک کلم 
پا اه یں 
یکا مت 7ر کی بال نرا 
لے راہ قرہ وال یکره ۴ ے 
ری ر 10ے 43 بے مین گر رمک 
بوملا پا یی امہ کورچ رت ۵7 
مک کمک SD‏ کے لیے 
لا رت ادا ہر نرات فاا مک پل 
رانا کیال ضرورت کلف وآ چ 
کات ر دک هیک ده اسب جوافرو تکام 


۳۹ ENE, ۳ 


نب کم ط تک کے ہیں وی ای تسب مت و 
ار مت( هرا شض جم رل 
شتت کا ما ک٣‏ ہے شا وف ف رکم - 
سج تن ھکر ران فرش تک سمل 
ا کاپ لک مکی ۸۳ ر که بل بزا 
ار رر وگ نہ 
کاس ےکا مت م کیو پل ل جر بو 


* یدیل ک لاف صلاخ ہیں 


ار ںا ررر رم دفو ں پزین 
¢ کرک رودم ددد پاس 


کا ما را مکی کی ی ضرد و کی 
کدی کی تر دفو عار مک اسان ہے : 


یدد یک اماک کرا کرت بدا مر داپاوان؛× 
کے ہ کرک می ای کاک نکن کی شریرے ا 
ل مچ نی گی مال می اک مر پر : 
,0 یرال شروت بول مچ پ, 
رك ہیلا یلال 07 گال یں۔ ٹا هگن ررزاد ٠‏ 


سونے دالے 4 کرام دا مر در 0کی۸ ا 


یرگ شرت لچ ج بک ارز نک نژ 


alo .‏ تلچ ب7 


گر لاس اف گید ی کیاد کے ل25 راه ر 
کیو رج گا شرت اوت ےس د سا کا ماس 
لوگ کو 35ید زا مادک مک نے رد کر 


یہ و را 


۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


۲ 
۱ 
| 
۱ 


7 فا 0 گا۔ 


3 لسے رس 


۱ ۱ امرس 
7 ان اب سے مک پل شرس پٹ ے موزل 

7" خرن 0 لرن ناه لے 91.7 ون کے 
مزا رز ی هون جا گار دہ ہرد : 


100 کک حا لکرنے ت4 روز کاوزن 


ایی ک رامیت جائے که مارآ کم ۱ ۰ 
1 سی روہ 
OTELA E‏ دشن میں0 
207 رو 00 و ار ب 
ام تر کک ی نان کر روزا ر 
١‏ 1700 او شرت میا بر 


موی روز نکر پان 


اخ ررزاد ری 


ا 
رای جس سے یف 7 ر جا گر اس مل 
کیلوری :کم سک ہوں رشع سلا کی رای "از 


م لاض اا مر ر رہ ۔ ج بآ پگ آڑھا ہیں ان 
- اشیاو سے کر جا لزاپ مزر 
رول 'پادل مود سالن مر اۓ ا مکھا یقاس تکیب ۲ 
۹ سے آ پکا ہیں کم جات گا کیو ENE‏ ۱ 
تن ماس ہو کا یا یکین یپور رباب < 


ا ہیں * جن ںکوئی زا یں میس »ربهر ریگ 


ەد سس مم 


کر قرا شال دس اگ کی ,نیم کھانے 


سے کو کف پل یز قد کے بات ےل ' 


بین 7ک رک ا یکم ہو با مدای کک فیک 
رگ ارم مم ا 


۱ لاس ۳ ۳7 


کہ کہ مورا سام کوک ۱ 
مسق ایک رکز 7 رک کی هد 
دا 1 تعاس کے بد ید 


(02 ۰ 


1 ز رسک اطا رتا چ کیب بات ےک پلا ۱ 
مرک مرگ لا رز سب مر ۱ 

أ چست بر ے ایر آ6 رے' چیا لگن لا ۱ 

ےت 7 7 زور 


+ پھر ت ےک الاو تو گے کے بعد رچ 
ال نت ےکر آپ ایک مل ہے چم کے 


لد کر لک ایک فاون نے 00 6رر ٠‏ 

طا ولل فزابلر ہل کیال ںکدا کے کے حرف ...| 

یٹک چاے مہ خاقلنا ید کھرنے کے برد 
: ارگ محمد نکر ر ہیں گ یکی دک درا مگزابی 
۰ ای ست دوگ کے پاٹ چید ر سل راطع 


ای سس ہی ون گرم . 
:ند چا نے نان یک خو راک رس می 


:| ان کے ماه کر ےک میں رب چا چا کر 5 
۱ رای تدایع موجودکاں مرک ہیں ر ےگا 7 
آ دد دے ال روہ ما لن 500 و ۱ 


۱ سم 


ا رگ با کا کے 
> ورال ]هنود باہاۓ ۶ ۳ OL)‏ کہ 


عدن ےکور طوبات ج یماس ےک مکری ہیں پل 


کل موی ۔یوں مود ےک کرام پش مکرنے س 
ل نی یں آل مان ےیکت ایا 


جاۓے فبو٥عت‏ مناسب د پتاے کے اس سے را 


از پا می و تسس تی ہہ 


7۰ و ن 01/30331 
مطلنب ےس ےک آپ اپڈارو: و ضرورت لا 
۳ د سے دهد کرد ےتاپ ترا 


۱ چم دسلے هچ 1 


| دع ا ےھ وف شی ۱ 
ا ات شات و مل 


82 ٦ 


toll‏ قپیدمح ہیی ےا 
| باتوی من | 


i.‏ پ گا کاخ زوجم زمرق 


اس کیا ٦‏ 


Vol, 5 No. و‎ ۱ 


۰ اک وق متدائ رہ 
ادگ بے مد یلاہ ریت زو 


ر ان هی ی گر ینت 2 0 5 


LS 77‏ 7 ۳ 
سس میں 
پب دش 122 لے ۔ 


| 


( 20 گرام اقب 7 پانیمو جع گرم 


ہے 007 2ل گرا کی باتمہو مر کاچ ۱ 


بے کو کن بدا ار مت پر طر نے 
اد ۲ چو 


٦ چک ورد اھ رانک نے سے‎ o 


۷ کسیر بت گی بیس 


ا :ند کت 


یاک من کا ول 


شروت اس لہ لے ٣د‏ رزن میں 
' سال ور پہ فٹ رن کے لاد یں ے پا 


مچ مو یلو وت کے رت بیع . 


ابا کی در پا مسا دات رای 


۱ دم دگ ےم زینرں کے ترذ کاس هک ددا قه 
کے ماق شل وزان ہے ال ہرں کک ای ےمان 
فا بتک لوزن سمل ۰ 
سس هلپ د کہا لے 


چ8 ازن کر گے 
راک بات کال ناکیپ لرن 


تسج بیغرت بر ری 1 7 ۱ 
2 قدو ے کنات لک رگ - ۱ : 


اگ کرات ہن س ےکا که 


نز ا 


ك a‏ کم 


ا 
2 ول رول قآ دود 


اف ,0پ ٰ ی 


رط کت 


Vol. 5 Ne: 4 لامور‎ 


کےا ا سپا وت زد 
75 7 027 : 


E °‏ ۱ ۱ 
۰ براؤ نآ ےکا ایک یرلا ا شس دپ ہر ۷ ار 

بت انتک ب کاو پا کپ ب زر ۱ 
lo‏ لاس کن ارام در جک ده 7 


a‏ و6 یس هد بل رش دمم اه کد ل 


٤ °‏ چان ےک ای یپ بلا جیا نی دو زور ت شرس ہر مرتر اساد ەل . 


9 م شدای پال غریب رر ا میا کروی دال دبا مارو 
چات یا ایا را مآ ہے چادل 

...ا ریخب تا ا یڈ ری چی یرصب | 

> | م کرک سام ما رود سیب پیت پېتبادشه او رسيا منت ° 


مه پیا ا لر ڈور تین رقر ایک ہادہ بیز بخ شر 
a0‏ 45 روش یت میرن اس 


0 هرک قزر ۳۹ ۰ ۳ 
a‏ و دمک اد متا ی 


۱ مذریفہں : ۳ 4 
٠ N‏ .| ٗررنگرسک پرگرنگ ف ٠‏ 
کیہ 


نات اہ لما دہ نہ ول دوک ماپ ئن ہش 
هون ون وی 


و 


MES 11-11-2479 :‏ 
وا کن جر 5 ۵ کی 
یر مت ۵ ۱ 


: IE ہیی‎ 71 


BE‏ 77 رد 
کیک لمن کو چا ١‏ لان اون که 

زن. 5880045, 5880039,5880041 
۰ | 0300-941409 7413547 


نات ی 
۰ " 


| تن 7 مرن کک کے 


1 لے اک ضردرت »دراگ انال 
| جع مک شک رک صدرت یش ای رن ما اسب 
ي ہے یره ترا 3 بل سے چیم زمر لور 
ارسج یں ترق: ل باعل 
کی سورت یں امنور ہو الاس 


ole :‏ کا ری ند 


ی ۶ 


سس 


کت 


رال رل ak.‏ ان کل نوخ 21 


7 13 


ات 27 جر رف رل 


سک سے ۳7 


1 | ری ی ی 
: افشاه شم زورک ی 


کس ا ۱ 


شا راخ مو شت ایک نا مد ربا 
ا ےتشر ابر سین ری 
امو می یذ جس وال سکول 
:پیا سے ول چیہ کید کا نام ے- 
شک سے پٹ سے لگ مر مشپ : 


۱ 
7 
0 
1 
ا 


زس جاتات'پاردنا ار تل کے 21 کم ات 
]وم سا 2 یں دآ گر ع لات رٹ وت 


2 و وی 


2 سس ار شو کر دقن 


3 .۰ ده گرا مراد جب امرگ 


یدای طرن‌ا نا 2 نرب تال 


یا ارڈ مود جک مرک 2 


ٌ۲ :7 نے پنےک لف افیا سے اضف ج 


۰ 


اج رسک کے ان یس ثرا لے ے 
۱ ا نی شرت برل سے دی شرا 
1 میں شوکر کے لے کے لئ سول نکی شرورت 
ا ہو تی ہے ۔ انر لین ایک مرل ہے جو ہبہ سے 

بم اوراس خرن ٹیل ال بج ہے۔ ال پا مرن 

۱ کیکی سے شور طلست او جاتا۔ 

رب مرن پاد بو شر کے مان ا کل 

سرک پا ہے لور رگر خرن ۱ 17 


کر ری ے۔استمال د ہدنے سے خرن یں 
تسس همست و 


یر 


] 


٦‏ ا مز یز شک ہا چا کے یل ےم 
.امم یں کی رتوم :ہے مار ے یہد نے 
| کے زر رتیت بد بان قزایت ۱ 


7 يل وک ۰ 
کدی ات مرش 
م رین پیا یں مش رین 
کیلاز شوت پل اسے !اپ لات ہیں۔ 
ددم کم ٹم کین پر الپ لوالیں 
سے م نکیا ما کے 'اسے ہپ لاک ہیں۔ 
می کنات کاس وین 
سے ا مزال اں/لزلتب۔ 
کروی کت تک چیه طا کی مرجردگی 


.| کیک وی کی بے تان 


| اد دی وز وم زے 


ا ی 


سک" 


01 No.5 0 


۱ | زا ضس ماه مر ا 7 
و لرل لر , 
٠‏ مار یل لیس 


ات 


.کاصیاب ملاع یش مزا کے متاصب امتقوا ل کی 
اناع تک اثرازہ ال بات سے لیا ہا کا ےگ 
اک مریٹرں من مرف ال پیز نا 
اي اکا فا 6 تمر 
| شک هکت ٣رت‏ سپ ے پات اور کنر ے 
:لامک فذائی پیز مل ناس 


بیع لک رازن نا استمال ہے بل ہے شوم 


ادرمعیاری وزك ٩‏ دس دداؤل اورا رن ے 


: ماتھ دیز بال سب 7 سال پیا یرد 
۱ اه تفع 


8 


۳ الا ری ل ر 


ملد - 


۰ بط ۔ 


ا تا ۱ | را ما06 


۰ سیت ہہ ےس یں 


۰ قری گر تون یک میں ور 
۰ ی لآ پ ما هب ور کیا کے 
١‏ ان کن ,کا ےہ ل ار کرو تیار 


رپا ب 


ALÎ‏ پت کال سفق .... کے . یں انش ایی میں 
e‏ ا 5 س 0 1 :ین ,مخ زیت رخا 1 
گا موم گی پا چ نگ کے ٠.‏ یں۔ مات امس فری سی کی مارکیٹ: 7 


راز ےچب یں میکییادد۔ ینسح ماع تاب ہیں ء کپ ای یی ا کرای 
IE‏ 000007 یی کے چ ہیں۔(یہ یئل وا نے لن ی ۰ کک ا رتام شک رفریکھانے فر فو زی اس 
کے ئ ا پا ےہک خر 7 u‏ 2 یت گل U:‏ گا اا من ار ود یز ۱ 2 ۳ ل 2ئ گیگ 4 ات نود 
رازه ید و جوم سییر وا . چا آپ کی تدای اتا لک گے یلص یں وت انا یل ےک 
ایا تن ل رک بی پیا ے٢‏ چ اں اش پلک ضام سے تد لا ید 
EN E‏ کت کیاکی ں لسر پر اک ٠‏ و ہو سو بد کت 
بدا رب شون نے تسیر هایس کارا پیب ال تالا عا ےکا دلج 2 ہیں لت 
و ےا ما اہو اکا :قرو رک مرگ هلک بخ دپ مش رفن 
اک ک شورفرپ خاش سالگ ناتسب رها .دپ کک ان شس پا نات 


I‏ کے سے ٹر ی مت ول تاس 2 ات ات :گار اس رار سے٢‏ ںاود" ۸ہ ۸ هه 
سم 2 ا یک ا ا 7 وین یل لش OO‏ 


.ا ۱ ای ی ٦‏ 3) کاس جا پشلاگ. ...۰ 

۱ ا ا و سسجت کل یئی وا ےکمالوں م٢‏ اد ینگ یک 3 رب 

۶ تب وس ن یں مان یں طرت 1 1 از شا ال ابی ری ہے نز 
ی ایا روک جر تن ار ےآ پل با یس و 


لاس کا اک پا ے۔ ار راک سے ماد رک اچنا 
.اھ کسی بت ےکا اج ےلاپ RE‏ تا یرہ شال هآ پآران 
ا که بر لزاپ : تھا ل شس لجا ہے وشت ادا رای ام پیک ہیں 
یل سے یں ونی .اک کک کا ی یت 
۲۳ لاه اگ رآپ روزا د طریر رت ry‏ 
اپ اک اوک اہول ۱ 
- ی ککگمالوں تر رٹل 
ا ہنا تیم ی اور الک بات 
5 پا ا را از 
EEE E ۱‏ 
.پا وی ۰ 
٦‏ ہے" تیا رۓ بر ای ۱۳۵ i‏ 
۴ من »یولع 
اتان زوہ ہے این ا بنا ٤‏ 
پا کھاتے ہوئے ال کے ڑا گے نس : 
کل مگ نآ پ یک نک ران 
ی وید 


.| و ۵ 22۳۵3 و و و ها او و ب و مه و مھ ٭ وا وه وا وه و و همم هه مه 5 


و کر ج ور برای ا 1۳ 
نا انم ہیں نی کم نے سک بے نہ شوک کی فی میں 
1۳ 


۲ ار چ سس ہہ تچ سر ےزم مود ra‏ ور E‏ و 


تم اد ی ییا سل شام ر کے مد 
4 مرا عم یی ومیل قد انی :دل چ 
ا ی زا کشت کم پا مر دی لزید ده ۱ 
و فیس کے مربیٹوں کے ے یس ہے خڈاکیں اتی اھ تاج کان مد ہل سمل مک 
۰ زک بت ۔ ہد نس شرو ری ہیں بتک لوس لے جا ۱ ۱ لچ 
رو ای ریات پان ران تا و ام 


کل یل پاق می کب دای سب 
ایس جو ہکاحیلا بآ بات کر فد ت پا ید 


9 شال شال نی ےسب زوس 


7 


0-0-0 ۳ 7۳ مر سم سس ۱ 
کے بے ابا ا AED DE‏ گا ۱ 
EEF‏ 5 + دج 2 ہے 
سے ہہ کے ےہ کید کہ ید ہج عو 


o0 
ده‎ 


۔ مس میں مسب مزا مق ےکر جر دهد رتا سے دم 
ون انامه سب نگ ری مگ صاصق 
ز سے شوج هاژه مه : ۲ 
۵ انی کر رتت م ریس کے دزن مارات تھ متا پچ دگررف" 
5 ۹3 کر را مق ار ر رک ملظ رک ا ایک امه مت نڈاگ اندھا 


رض نہ ںی سان رو٤‏ بت بل ون . 


ان ہت رس بسا زب 
ی کی صرف قدا تن رآپ 
:ری وڈ آرم کے مر مدب 
می وور کی ر کی کے کان تی 
2 قام مرینیں/ ی رت کی نود 
تاعاس ال ند کر رل جوا 
و هم و شر کد یب 
رتت سفن تی دام مدای 
کر سک اپ هد 
, دو روئ ںکھاے و ا کی اس اب 
:روک رشا پا بی ایس پ 
: جا ہملس چ ربکا رین 
e‏ کے مک چا 
ارز شک کے زبس 
گآ مار چیڈرشش 2 کل با 
رون یس تی وب ی گی کاپ 
یں رد شیا ےئل جق بک نی کک 


بھی وا وو ںی هن تام ہیں۔ زد سے کارب زک رال 
` خوما ش9506 رن میس تر 
خر ایلع ننا ی ایت دنم ہے ی سل چ اد یڈ ددر می 
اضروروت۷ اض ری بت سب الاو رت سل ها رن رون 
نے دانسا نوخ لا سے ای پان کی اینوس ہے اک 
ہیں / رپا اشن یی امم ری دا رطدارجوۂ نے بدا رخ رویط 
کل سو سم ھا سے سب سر و 
بورونر۷ستبلہفرریے۔ . ۳ 

سے سب قدا و رر 


5 
ز 


1 
000 
اوہ 

e 


5 


وزیا ات ۳ 
انتا 2 مدرزیل اه ا 1 , ۱ ۳ ۳ 
ری ہنی وی رپا کی ات ہے ای بات سر رن ت چگ ...| دح هت می مل لا رکا الا مر گے 
یۓی ال پئی جا یگنت ظا والوں یک کی ی اک ہا 
پد بل ای یی مقدا ریا ما ا رش گل ام وم دان مض س تی مر لپا هرآ مر 
رر چیا (والوں مر ں ول یرد ما ےل چام | یت ی چ ۸ش یی 7 زل ف وم رد 
کلک کی سی جرد ھن اک زس2 
ا یی سے سس رر و۴ و 
.لے مراد ایت کے ہپ راز سای ر درل یی ارس سان شر ات کے شن مکش و بے کے ده مریٹوں انی یر کل ما مم 
:کک تار اکھت سای رای ا ر ےل ا م ت رر من گے ...ھی لگ دددھ دا ٹلا مگ جن خزر یئوہ ۱2| 
سان سے متو ب یں نام ار اق مك سے لک از با سے اشرو ات سے بی مرا م نے( رار رات ین یل ۱ ۸ 
گی وادت ما ما رٹ جانے کن جڑنے اکن ارک ر کیا در کو ر 
: سے یی میں سيا جات گت شک مامت 


یہ و PE‏ ول و سک ای وم وی 
کب“ EE E‏ بخ ایی یں شی بش ۸ ل گا 0 نے کے کات 
رت 5 ہیں جم یھی دس کے ]هروش سے یذ دای ۱ 

ےپ | اف ول تب ان ل مد ریز E‏ 


5 گے ہے ڈو میج ور 
وس رر درا رھ شا 


:کے ایس سے رئا اپ دز یرف انب نوی 
بیز ا فرصت پا ےل کے ا اناپر 


م کا زنس میا ی نک ربل ہے اک پاڑھ تید دز گر 
اي یسکره کته ۰ وت 
تہ ال گے دو مسب متا سے اس کے ریکل ایر 


بب 
3 
ا- - 
بعد 
جس 
سح 
رس 
سس 
1 
۱ 
4 


ال ےمم e‏ 


ی 


صقان ای اک الیک ا مج | 


پل ےک رم ۱000 لیگ را بر ال ند 


ہا پت دا یت امه رز 


و hr DEKA kD‏ _ 
مید گی لف یں وم موہ کک رگ کرد سے کی 
وھ گر )۴ مسر چیم رد کی ر کیا ےک کد 
رئش فر باج سے لے ہت یں لم رس چ لے مس 

ک ررر خورا E‏ أ ھی جنر LO‏ رتا شوپ رای مس یج 
سی نزن کا من تی کے ون ن مش ارس ەےے سیت 
]ہتا پمک ی وو ہے ورن میل جرل مشش ددم نے میں سے میم مدع ہے چیک 
پیل یب وژن یسک ۴ ام ' رای لوج یتک مات که 
نے سے گل زد کے کو ےمج 7 وی ع گا دک کے مرو ت میس جرا کرک 
رین یری شا مرواب مرگ ماخ 
گے رکش ٢‏ سمل رز روما 24 0 رد کے میں کے هکل لد یں 
A‏ پیا ہزور ی ات IL‏ دوس اچ 
و وہ سر لر و ںی ج لوک کید اوی رید لک 
| بو ورن چون ی کی خر میک شر وم کوک این از ید 
و ۳ نہ 1309ای ome LO‏ 


متا سے 


رمک ون و0003 
سین ص ضر ورت ا متا کر یانش اہو 
ار ول 
اہ لے ری ہاو سد 
ھا کشر ہے۔ یہت تک ول ضا آ 7 کی زرد مت یری 
نس سو کی ها وق مع می نی سل سک شور کے می کی کا 
ھا گر دوع وس مد رون بی 


۱ 


را 
د 
= 
> 
سے 
ہے 
یما 
ت 


2-72 SS SS. 
کے دپ ہہ ی ہج رو‎ 
۳ 
رد 2 جح‎ ERS 
ےت ہت 26 . ”سے‎ Sa 


4 


لو 


0 


۳ دار 5 شارت 6 ` )22( ات . 2002 ۱ 


* ہے اکی لے ( ینس کے مرو ں اران کور یما استبل ' 
ناگرا ثل پلا ای ول ظررکت وزی 
ز می ورت سای گی رای فلت میب مش کے 
!نے کے سڈ کے چ ترا مرول زر 


مم یڑ 2022006 


راز سم سر ا 2 هلت کی لر مین هلر فرشا 
ے مر مل ےی نأ تشن مرج یسب یاضما ...۰ ما تک شاک ناک بط دع لے 


نیش ياچ ما طخ ور ی رراا باه 


مد ہر ےبد 0 مو ماس و و 
: رهش شیر مر 3 TPE‏ ی مس هتسه رتیل ا 
LDL‏ وف سے یں ٤‏ کی دا ہو یال ہے نی طری رورعن اپاپ .ےا 


پا ئ۶ 


,اام کے مات اتاج کب بھی ھا ہو نگل 
چپ سوم تس کے رڈ ناهن مزال کے 
| ہکا بت نے پم ےگل یر 
| مم پا نے ممد مرینوں ش بخاسه وف کے 


ما2 کی ود دی رین می ی بر ور ' 


ارآ ب یتوس کے 


۲ 
: 


گنتلد مریشول زی جک کے مات 


شاعم کل پیل مدل سی رارضا تعن ےون زا 


اراس ماه ینم رکز کید رایع 
امامت پہدتے ہیں ال نے ن رکیل گر مریتان 


1 پلک نکچ اتات مکری اک گول ارات یز ۰ 


آۓ پرراوستول ۶ دیاس و دش ریز ماق 


۲ کے سب کد آل کان رس او 
' ف ریت مانا کے وت ون بر * 


مج لت ای سے گیا خلا کے اور ے ہرنے مانب 
7 : ملق ور اش و دی لاش تیل , 7 و ا 9 
سرت رد ما ایی ۳ | 


٠‏ شاپ رین( 


چچ ۸نی زی ےر مرن 
۱ مک EY‏ 
۰ 4)۹ ر1۷ جح ی(۲۳۷۶)6۸1۸1157 
کوش تو لس کاخ هب 
لے تج الد م یگوہ کی دی رل نی کرد 


ل رل ورس می ا 2 


2 يار خر اش تلم لاتق بات ہیں کت 


۳۹ ۳ ۱ 7 ۱ 
کے 1۴ ۲ RANE! DIET,‏ ون ٹس رت سس ۱ 
9 ے TT‏ تحت سج ده سب ہے ہے سے ۰ ۱ 
ا E ES‏ ہے ےہ مد ESE‏ 
کت نے << < کے TS‏ 72 سے 


: یا نہ عبت فو رآمام ویر ہے اور ا ورا : 
سیت ۷خ لکت کیل نف رر نی .۰ 

| اا مات وبوا کرک ےی . 

۱ بپ وت و دراگ رک 
وا کے کے ےا کک یر کرپ ٠‏ ۱ 


٠ود‏ یں مل لطر مرون ی تی تا 
| کید ارز بی یں ول فی تگال یش رین ار 
| کک کار می ق ات داکرے ول درا 
ضرورت »سا نگ و ہکی ارب ومیل مرک کر 


تاک فور متی ز٥ت‏ رل یر ۲اد بیش کیا ۰ 


:. ون شی ےپ ال اناد »بای یی مر 


کال ےد تیک ری وی مر پر ٠.‏ 


س 


20 ف ال ےنید »هسب ی ووااعصاپ . 


مش آ نکر نک سوحب ہک ایی لے پاخنوں سے 
زت سے اکر ےکا سب ہے ا کے ستبلع 
دی ملع دی تیر ال ع خلاف تش مکی 


7 شی فور رد کی دعند لایٹ رها نت شای : 
آتے ہی ا سک ایک تات یہک یتل دمت ‏ 


:: ناش ی کی یا لوگ فورپ ھی باس کوانے تی 
و .زین ضحت بک پامگ یا جات جو سیب ی : 


ا رلنرںی ی بھی طارکی ہو ہا ہے جردا فی ررش 


2 یھ مرول کے لے خر ہک بابت »کل سس کت 
کرک درل اررے قازایڑ رپ۷ گور مال 


:اا 7ے ستاب ے۔ اور تبلق ہیر ' 


کے وائے جل لد ہت میں مل ہے امورو 


ا ر لک کے رای فر ترم 


.. کک سے یازا دیل ہے ۴ا رام ی 


ب کہ ی 9 یب کلیہ کے ڈوو جو دی للیط کر 


+ لدا ب کپ ہک رپا ہو کی یا جو را شر نی | 


دی اس را ار دراد لہ ری 


ال یتو لگا ت ودج مس رش ٠‏ 


ج شس برک خرن ہی ای مز مک رس زگ . 


` اپ مشک سل رلک رر و ھمیں ذس کہ 


تیازائیڈکدد ی۷ ایک اور رہ جانی ا خون میں ری 
axle‏ یت (23۸11۸ تا ۷۴2۴ 


1 صورت ای عم ہگ بن کے تما بد پیابرلِ 1 


س سے رن 


اج مخ 


ہے 
وت 
bea oe ٦‏ 
6۵ ہے 
ے 
: 1 


ل لاس 


9 


۳۹ بداد 


7 دوگ ٹوک ات ہو لا ری جاگ ایگ عرصہ کے پور 
موم اک اک که روا گرم یب اش لک 
ےئ عرصہ بد 00ل کید م ریس م رک کیہ 


یرانق کبک قد ال »بل 


یت ۱ ۱ ۰ مور ےک کات فا بل سب دود م بای 
٦ e 0‏ ارات ے کن حد رٹ کیل )اک ن:ورڈام 


U 


1 


م ال تو ن سے میدزر تل رکا ورس کو 


رم کم ےکی اہج ال یوم مات ٠‏ 


' تل مامات کے میرد ددش ل کے 
7 ع شی وی رہ ال ہیں کل مریدرں شر راہ 


مایت تال یگ پیب یرای سے 


کن ہیں کے گرم پا بات بھی وی ہیں جن کے 


` یرتم نے 

ا ۱۰ یتہک نالعج لے که 
| ول ری ید رات رملا رات سے نت ×× چا 
چگ وش کل لوک مال فو ۰ 


مل الا( شاب مش خرش دزم یلته دم انش 


ارت :کش آتے ہیں۔ خرن ورش مک می 
٠‏ م قیاقد دہ بل يس بای مقرم س 
ھال ہر نے بے سب بر تی تد × بے نی : 
ںارک ما کے م ریش نبیر وت 
ک ۸٥۹0ی‏ لس یرت توم بنے 7 


: دا یود نت ٹے سےداگر 

اکسا زیت لیر 
یڈہ ایز دن جم مر وین "خن 1 . 
وک مکرن ےک خر مک “ایز یز“ 


نش ها » جات ہیں سے سار ش رر 


۳ / من "لوزن می دیده اه جلری قش | 


متا نر کسی کے بعد گنی مات رذگ 
6 رہق برک ول پل سے عبت با ےکیٹ 


اتال ے درد ول اپا )یر سر وب ی 
دیش آتے یی سردت ول کے بل برش 
عم پیر گر( مرنیشوں میں ار لے ہے 


دوک رک کے کت ول کے دب کک مکرت یں 
ین نک ان دنر یر کی خر کک رم بت 


ہو ال ہے الک ایک ال جرب لی کے مین 


لم ل ش مین “ہے جس کے میں سے کی | 


کے ٭م سے تی رک اگ ری ال کا هلجم مال ا ہے 


ند رجہ پا عطور جس گر موب ال لئے ان کے بستببل 


افص ٹین تیلب مس فور کے تفر رات 


سے پوت ےک هک مب ید خی یال | 
| دش برچ تن کام ل اماز ست یادن ہو ہے . 
مرو تالمج 


کسام سا ا : ما ھا مت ۱ اور î‏ 


2 لم دو ٠‏ 


ماش وان کو اض للم فان 
سے اندازہ ہوا ہے کہ نزا می, چند جات ن کی زا 


برطاتۓے می ایک تت باه جاری ہوا سے جس سے 
سن تا کے یں کہ می زیر دیعاپء کے 


مقار مامت بی سے فرط رنه من مد رق س - ` 


ان ے 2 می ان زان اجا .عم ازن زا چا" 


جا ہی ال نیچ کی ناد بے تین نے سے ات .. 


ام کی ہے کہ اکر اشا کے مش ان مات إ: 


اشن (وبامں)کا رازن جج رکھا جن و یگنن 


0 


لا هو ر 


جک پلاخر میت بغ رک رہ ہا سپ ان کمل خر 


ود مو کا لج وما ہے ارد مت پات ہے۔ ایس مین 


...کے ویش ورام رین منک کیا کی ابی 


مھ مات ده رت ہوں۔ 


#۰ روسرے نتن ۶۷ح 000 ۱ 
ایت نمی کیا جا کاکہ جھم می موم شی نکی ای سی ال رگ۷ 


بب بی ہے' لن انی امن موجود سب ےک سے اس یار یک اک 
وج ہدک ہے اک سانش وال تن هگا یل یاد رگن پر 


ار ورس : کہ کول کے مرطان اور تا فش کے پرست ھں جو پلا ان 
لین کی ایک  )‏ مرش ہیں کے تا 


ا یا ھا ی مھ ردفوں کے ان موی سا تلق خاہ کی 
یس اہم مقیات کا کی ۴ ناه شا رتچ ہیں لت 


تھا کین اب یی علق ایک یسب بن کا ہے کنا امیر 


کے سح مشک بات ربمت بوگق رد 
ایک امکان سے بھی س کہ بش لڑکوں میں ل گردپ کے 


ت2 اور نگ اس ہز ب کے گیا ای تم برجال ے اور 


مش بوموسلن باه با ہے جر از یر کے مر ۷ | 


ہوا چ۔ خال بے س که ابت کی ال یار ارر پوموسنین 


۱ با ےک اس با یار گا رات ڑا تیه ,۰ دیمان تک می میائے کے لے مزر ی هه با إ 
رطان می تیا پا ردان دی بت 2ب ید ...کے ش نکی یلد ہو کہ ٹوو ںکی تزا م گردپ کے | 


اس رار میں اضافہ مرر) سےنہ ا رکذ بل ور ی تمي, ی وان اور ڈوک ا یڑ مقدارییعال پاسق . . 


نے مق موہ اس لے مکی ال باه خی دراش 


رسام مو مالک چا ای ول بے پیعلول ے جل رک مزا 
چائڑسے میں ابیت کے ماک سر مرول اور مو یت نت : دوس : ٠‏ 
ارگ نکر شا گیگ میرن کے خرن سک ول سے پا چلاکہ . ۱ 


ان کی اک لاب تراد کے مم بومومستن 
(Homocysteine)‏ ای اب گی 7 ساره گے ۵ 
مم می ںکیسیائی کل سے ا سے اور جب نذا ہش وا کک نی ٩‏ اور 
رصن ۳ نیز نک ایل رک کی دی ہے تو م س ا کیال اد 
کی سی بڑھ با[ ہے۔ ریہ رصن ازه لول ار رگرشت شش 
پان جاتے یس کہ جد کت 


کیا ۱ 
ار آپ بت ول ی و روزا دد کی اکر اپ دزن سس 
باب ال ہے اور آپ ارح ٹل ذانتن گکرری ہیں 2 روزاد ایگ 


یل کا استمل بور تا تپ کے مکو مطلوبہ نیت میم ہے 
۳ سے بات للا کر جھ مرا تن ڈائٹنگ گرری ہوں و یلم" 


ماسب اغا کرک ہیں۔ اس سے برک آب ‏ فری کی ۱ 


تل اود با ویر سے ی الامکان پت زکریں۔ م ل امین انزر زائ 1 
کا خنعہ لیے ہوئے ہے نا ان س کنر ات رک کی فور 
سی درست ں' ات امترال سے کھاہئے۔ جن راس کو 
ال کی ایت ہد شک پل مغ کے مشورے کے انر 2 
تھی سک لگ جلد کے لے بے مد میب کے ای یکی 0 
راک کو پچ شد ا کی طرع کاک چرے پ ایی میں موی ۱ 
بر دعولیی دی ایک آپ گے رس سے مارا مل پل ۱ 7 
7 سے کے گا او ہک پکی بل رک انی د e‏ 


سائنس رافوں کا خال س که اپ ہین میں بوموسسیینگ ٠‏ 
مقار ٣‏ پا چا گر انرازہ ۱6 پاک کک کن زگ یکو قابت ۲ 
خر اور را سک مراب دس سو جا -٦‏ ج نگ 
انا متا تک مم می کا رپوموسمش نگ تک باگ .۰ 
گی ارد اہ رک یار کا خخ رور اک مکیا ماگ کب از 
ار سی رکا مرف مامت چو یک سب نے تاش مس اسب 
گی یتراک علامات ہے ج لک باداش کم مو لق زی این ٠‏ 
امو ںکو اد نے شی اب ہوقی ہے" بو کو چان مآ 
ز ٠‏ مت مو کن ہے اور م یکت ین وجرا تی رابر] متا: ‏ 


اب 77-4 
۰ خروڑے ۲ تاه اتال چرس سے دار دصر ںکو رر رک 
ہے۔ رگت ما فکرنے £ ون کے بج ڑے سے 
74 سولف اور و کا آٹا اردل ہیں یم دزن س ےگ ہاریک ہیں 
ش اور روزاد چرۓ 4 رت چرے سے رواں ھی ررر :رگ از 
بل بھی ماف شلاپ برباس هگب ۷ 


بت سن مایت ان کر کی تمد برع ۰ 


ور کپ یلق کین اور پر ات خی اور 


۰ و زو رون ده‎ ê 


٠‏ گر لت دوه ات سوم 
ات 2 E‏ س 


ھا کرای کر بات با ررر ' 


بال پر وان اور نزن نر ین کا رس طاہاۓ 7 
وال پر جھا برا کے . سل کی اسف لا ار درا لک 
رپس ال رن نکر پاریک ہی کر صب غورت 
کک من در 

در بدجاۓ رب 
ورا 2 ۱ 
7 گے کے رن مس قل ہو ے' ڑا اک د 
کت ایک بسا می لہا ہوا مھا لی گے کر انس میں 


کے گرد اہ تم 5 باسغ 7 


جری ضار٣‏ (24) ` 


پچوڑے کے مگ وس چھوے کرک ال کر رات بر رکا" 
دی 6 ان نگ کر ینک :یں اور اس بان سے من 


دی میک لپ سے کل مت روغ کے سے بھی ے إن 
اتی لک 3 ۱ 
اگ پآ کدی صکھاننے کے رف ع کے دورو 
کھانے کے اک کا ریگمشچ کر روزا 
کی ود مو اعت گنر رل اقرا خن لے بے 
مھ یه پا ول ہک ید رھ یک 


فار مک ګت کے لے نان یت مرکا ے وزا. ۰ . 


انا رین۔ OE‏ 


N PE‏ شی 
کو نت 1 


شی وه یذ مزا ایک میب ٤‏ اتیل ملک رور 
دک ج ناش ان اتیل کت کے یی بے مد مزر 
ہے۔ گل جلد کی فا ان یب ود رک کے چرس 
کا یں دی درد مت بعد لمیڈے پال سے من دعولیں۔ ایی 
رر ےکی چٹ اانا لکن ہے ١‏ 


¬“ 


ع چ اکا یں گی شرس برک کرد 


لس نک رکون میں با ازن مہریں ے اسن استبل 
کردا ہے اور ہش مواشروں می ات پند بھی فی کی ای 
کہ ال کاب ام دس ات تا کور بے فوا تی کے لی 
تا اسب خی لکیا جا ان ای کے مات شرپ ٠‏ 
اسے طاعون )سے تیاو ۴ ایک مو زرہیہ زار با جانا قد 
ری لب می ایی کل راتات نے ہیں جن سے بت مر ہے : 
کہ ال کی بو سے کئی امراش سے نط عاصل ربق ویں ۱ 
: دی میسو کے سین ای جیبوں میں اس یک قیال زا له 
:ین بین لک م رکا تضور بھی یں کے سے من کے موق 
مس ای اران موم اور زبرل ہواؤں اور امل ع تن 
لام 77ف و ہی ہی E‏ 
رپ کے کرں ش اس کا امت سب سے نون ال اور 
جل اس می ہو تھا درآ بھی بل کے ول ار لضف 2 


ِ ککھایں م کت سے استا کیت ہیں۔ قرم میں اے تی ۔ ۱ 


راغ ملع زا زیچ ارر کب جو ے ملگ 
قب اور میں کے طادہ احول ی کم سے پیا ہوئے را 
سای کت سے انا نکر کفوز راچ اس مس ںکرچی ۔ 


کک ملاع بو چ اک را بل بژپیاور نع ۱ 


درو سے فرظ رکا ہے ۱ 9 
کیش منک ول تسف ات سیپ 


عار اور در تلف ڈشوں میں اسب یکاپ سیب : 


ن گاسرپ 
.کے ج یں لک ۴ پال پل ی پیت 
ر اور پنسینے کے مات ۳۰ مت گ دی تی بر لے 
داش دش مدل کے کمن گے یس کاو سے گرم 
گرم سوپ اط لے اور مک مرخ صب وائد شال کر 
اتال کے و 
رش مل کے کو ہے ہوے سس ریک می ا 
بے بای مار 
کے بط سے بدی خوشبر وان تیار ہوجاتی مب ۱ ۱ ۱ 
۱ من کرے ابڑے رہ کے ھا 
۱ کت اسب اس ی لکر لباز مس کل کر رد ع ےکرک 7 
اور ال موی کت زددی فال مج زردوں ش ترز ے ہی ۱ 


۰ بو رال" یل خیل' می اور گا مر س رارض" ہماج 


خرب ای مرح اک چییت ما مان ور یلیل کے نئ یگڑعیں 
مس اس بھرکر پدسیذ کول سے چا بل جک نی پاے 7 


بی پیٹ می توا ما مہ یا ر ں کا ری کی دیا اکا 


گے وس فوصت کے مات سے امڑے مز وستے ہیں- 


2 


I 


روزمخررا الا ناب ۲ 


و ںا 
اکرش نگ پے ۱ 


e. 
عو مہ مہ مم ها سم هه وه دح هجو همه ه هجو وم ممو مم وه اوه مسیو موه مد موه و موه مد موی‎ 


بل ناج کل 
شی 


1( اا مھ من 


تر ری 


کے( پچ زیر یں 


سے تی لک یں اع تمه سیب سے پلا ترف 
اپ بل اعد لژ غ دی یش 
تم سے گیل اا بے . 


مات بر بیت دشان ره ا 
میم گن مر 2 
2) وما سا جال تل ے تمل ی بک یں" 


کت ایی طرف نورس دی مور ڈیر مرجرر 71 


:ورس ری ار پیر تن دج یں“ ایم ار 


کر وا کن وعاطراور رورت 3 اس ول خی تم 


جج ہت سح سا 


تاگ بو مسج + ۹ 
یں تسه 7 


يرک یتین ہین “نے و 


اکن پش کو بش رب سین گر 
ا بتو ا ا اک ۰ . 


جت بتک تست کریں۔ دوس پان جورم 5 


:ری طرف مر ی شتسار نگ ہے ۱ 7۴ 

۰ جد یب ده تفای تسپ سمل مقر 2 
2 مس تب لد ساپ دک گے جر رو ا ٠‏ 

ھک چات لمعب کد یدنا یں 

ہیں ا پ درم قرام مش تج گر کج باه و ۲ 2 
دپ روش میت مس زر 0 

ہج وشن پھر ملس کاس اجه ِ 

اس تسه یدای کی نود 


تھے مس سے رما ور زنل 


= 


کن ر2 ریرش ہپ 
) یز کیام ۱ 


202222 


ہہ 


۰ ۰ 7 
شم مممته مش مه ممحےذہمجممووے‌سسم وود وم سوه مہہ وم و سوه ڈمومہ: 


° 


5 22.۰ نیزوت 
ی نت لے اگ سے ہی م" 


ک2 جر مق ےدرک در ہق یی ۱ ۱ 
ہے ۔۔ یل نے امیس شاب نکی 


' ہک ای طرفس جرد بل ود 


۲ مزال ہد ات اک وکات کل 
° کیتسال سمل م کتک نیم 


" م6 رفن ماس ال داش ٹر 
نفد امت رویز 


تسه پیز : 


۳ شش دسر تمه 
یی نید یی مت کن ج کیک نی 


نم وران ا ود کی ٹا 
۱ تلا سینت ۱ 


اس تو یں۔ 
3 ظا ای« نزاوت لکا کے 


ہیں گر ایس کاب تام سب ر 


7 ا جاک و اف وذ اماک مس کان 


۰ ريس ضر رر 20 گدایصبے چنا ا 
کہ سو سے وک بت 


2 یلگ - 


پال ورگ مر مرف یں ۱ 


اد سے 


۱ او 
۰ مک چس ضولف وٹ او ار 
ی لت ا با( ےی 


: 3 ول وت دای نلیا کے لیا لاه 
و و امو كت 
i‏ 


مادص هگا بارا پات بک 


خاک ش هن مسب تل رم ےیل اد ا 


۱ ما اک ری اھ ےکر ول 
1 ات توح :لی لاد ددم می اور ی انار 


ون ۱ پان کا زی کے ` 
7 .۱ کرک ایت سول رہل 
۰ ا اند 


۱ پر ےکپ کو کید بی تہ لکر نک 


: یی مدوم فگ 7اش لہری 


اتش ہر 
۱ ےئ ام کرک یں 


الا کیک شس ہی نو" .7 


بل بل رل اه کت 


و سم 
. کیک پیا جانا ہے لور ا کاٹ لے 
ریت یگب 
اپ وی پئ کے پر لبیل 
4ا1 1/2 202007 
J‏ پورگ دنل و لکش 
یه ونار 
ری آپ پای تو بی ہیں 2 ماما پل 
شا لک نے یں در ےگر کیہ یں 
تیال کی رل کے ر 


ال بش ابر 0 یگ مرھد ا ہے جم ہیں ت اج 
و اکا فیک شی رد 


تال دبل را 


لکش ما ےت جیں ای اپار یبای فد 
۳۳۵ اقاب یناہ چیا ے' ہے ۱ 


ا گر نکر میرکت ہا می 
منت با قاس “کیال را 
مان" هه 


۱ یش + لاه هم لن( E‏ 1 
لسن 
۱ سے ا ت 


تک 


سے سا باقع ۳2 یی 
> © ۵0045 مم مهو وممن و2۵ ۳۳ 
“اہ ”ہم ممقمو ہا چک 7 


3 


اح 


4 


٣٠۰۹۶ ۲ 50 7٦‏ 2 مو مرح سا 


تک مزا زد 
ا کن ضا ر تی زر تروک ۳9 


۰ ا جک یا دشار ےا ار 


ا و ما ھا لے گیں؟ ۳ 


7 4 یس در 
.۰:۰ کرت ہوک ہے جو عت سے مراد ب من کا 
۱ مر 
5 ا شرب مال رید عم 
۱ کیت بذک 0 
۱ زد خلت ےکا ا ےکوی 
ہل کیک کا پات اؤہ 
متا ریش 50 کم کرد مرھد +20 گام 
5 کرادت رر تر اے 
ا مال یی اک اگ 
۱ !رک شک ت2 اسب 38 یب 
NIE‏ سے 
دای سےکر پلائ 
مہ یش رنت کے لاع ےگ بل نے ۔ زر 
رہ ےک کیو ھا میس ٹورک متا ابر چ اد 
وق 29 ید 


کی و ی 


ا گی کیل رق بنا 


مکی در انت ی تب 


می ون یک اد وید کر رف پل کس برای ون عم بلس دا 
HITE‏ سم ںخظ لگ یوک 


AT 


ت دابا ناوارس یگ مد 


ی وگل ونان 


۰ات ال اس سے ی ر ما 
کیال نگ مب دق 


مدنگ ی فا میزی مقرار 


دو مش کاس 2 ہیں خر یت کے2 سے ی اکر 


ہم رف 1983 مش تروش ؟ زان 
الا رتش عم کر بژ غر مرن کی 

سے نب کہ تا رئش سے اس 
اذل ی تاه کی 
. ترب 


1 وشن ول سک مشق دار 


از دک ل ب ماشہ ہے 
بعر ریت کے مطالع من ما گار ذ حول الم 
ماکان بے )لاس مھا من ہو گ ےکس بیز ے 


سا ره رش سن ی ۱ 

امامت ایک آ لو یکو ےش ےگا 
جا امس ۱ 

ام یٹ ا جات پاش اعاز 


یداع 
کا ود دح که 
.کی چ ںکھانے 


مت امس هد کی ورین 
کر یک و دی هافر 
ما یال رما دہ جع ا گنای ۱ 
اس یقت ایکا یت ری وس ۰ 

u‏ ھا کڈ شر 


متام وت 


ا 


RE. 3 بث‎ 


می ےکی ئا ارد ھ Kirt‏ 
7 مگ سا لاہ پھر“ بے A‏ 


سس ۱ 
ج رت۲ ف کے ھم 
ےہ لی نول ےلم تا کک : 
کے تم ےد اماک دنن ہا هش 


۲ م1995 مش دن ہل وٹ ے 


کڑس رنه مخت مل 
تناک سد گر کف ےکا یے کے 
اتاک کیک رال ندرم خوداک ےریت 


۱ 7-9 ۲ 


پک ز دہ میت فال ی کے الا ترل 
ےک ےکک 


۱ ن یی یوش ایتک بل سدم 


بت کے کاڈ شر مس رک کی یب . 


۱ جار ےلپ تو لک نے کے ایی ںآ نے 
,تانسم زرد اگاچت هام اون 
1 ند مد ملگ نگ یی 
. اموا ہے نے یں دگل 


کش لت کال دمن لے س 


۱ 7 وک نکی ۱9 


لے ےر ی سح شیب باعل نے 


۰ ووو کے ہیں 
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و سی ورف ئن صصرعل 


7 ناد تتم ی سے مو د نك الت و 
. ختصورق کے ے کلف اشام امت ںں کے آسے ٠‏ 
ہیں۔ میدن کی بت مف ارگ اپل خواصو ری 
اگما رن زاره خل رک کل لب ینان گن 


کے رل گیا ہکن بی مم وبروت زات 04 


را اور اش و یتراک خرق کے ما اھا 


مارم ال دس اال زد جاک یت کت 63ط برل بچ اور اشطاف نا 5ے 


سیت کی عل اجر ر کک جن r,‏ ۳ یح یکر ۾ 1485 ہوم ہے رہ شل بر 


اسر کہا ما سپ دشرا رد 2 منود ۱ 
| دی وی بک ی ناوات نے بل ب97 مت 


رال کے بود 7سر ا 
ریس جرب ما ۶ جرج تخل تین طقف 
صنمتوں مین شرع ہداس نب جوا کہ بے کا قر 
تارف اک معازم ہو عیسو : 
حجگاے؟ ۰ 

ی ایک شتت ےک یم سانش وی 


مت باق اقام سے ت کچ ہیں ای تہ 
سے مارے کک میں بھی جوجوما پے مرخ بو مس 


شرع + اور ایی کت ماب نی یا لوگ بھی 
جر بارے می وا نشین مان نت ) 
ان ہیں۔ ای رل دم بل پائ 


ی ری ین جر با من ان 
۱ بعد ا یکو بل ارغ مه ففرگائڈوں 


سے نادام ادج نت ہیف جن نے تل 


ے لذا اکل متسر کی نت کے “U‏ 
سوت تلم و2 یں۔ 
وچو لک تصوصات . *.. 


٠‏ چم تن ے تزا 5ھ سے 55 نمر جر 


:مل تتا چ ای کو رک جا سے ایی ۔ 
: ساٹ 7 ' م چم در ام ہونے دال فرع 


ےس مر ری 
بش تقد اناد ری کریے اور ند 
EIA‏ ین ری ہوم ہے۔ جودر شل 


` .م دزي بزب ہو هچرگ ہے تل م 


ٹم ہوک وس ہے اک 27م کلرر ی٣‏ ما کل 
ی 2 ہیں کیال تراك کے لاب پر). 
له عل کے ماو ہا > تل 
کے رت ہر ہی اس یل پر ہدید کل و 
۲ آناز 929+ یں ابرغ 2 سک 4 
6ا ء می سای زپ تل کی رمیات 
کرام ن اح حر یگ بیط 
طاذہ ال ارداأت رش اور رر زک 

بھی انی کیا ہا س بس کے نمل انم ہم 
می بت مرا تل نراک حن و بل ما 
جس حر آم سای کو کے یں ۱ 


AEE‏ کک اڈ شی یں ختبل 
ا ابل ET‏ منزرز ر جاگ فو 7 :وك اتل ke‏ کار یس استمل موس وال 
کات اشام میں ہوج سے جس کی تضصل بے یں 
ا زان د مرک خیضو رل ایک حصہ میں۔ 


کر بل عون تام شل و مورت اود رگ 
مم چ ال ون من چگ رک بات 


واشت ال ا د ات ٹل بنة۷ مرخ 5ت 


د ریپ پچ بار ں کی طقت ار ان 
کی مح تک مر رک کے وجوم کا نل بو 


:رز تی آل می اتب لک ہے لے کے اخ 
ال اود کال دنین تضو بھی ت سکر سیل 
بل کرای کے لے کے سای گی تا ری مش رجز 


7 


3 


ط.۔ ۰ھ ۱ 
رثا ٹر 
لافور .. . - 


صم .و3 
کی اتم کیا جا ہے جوج ل سے تار موس 
وال مو مکو جو اک موم "جر ناس ما ام رگا 
ہک اس موم بھی با سمل اش رکا 
باق ہیں۔ بو جج نکو شا لوگ کاب کی پون 
سے ی دسینے ہیں۔ ای نکی رای میں اضافہ کے گے 
جرج کی ای کرای کے لپ نگ اور لپ م . 
برش اتی کیا ہا ہیس ایک سی کہ بر یل 
لش کے میک اپ امل خیا لکا بات کی نل ٠‏ 


الک تاربی می بھی جنر دیس ۳۷ ۲7 ہے۔ جلد 


1 تر زی اود "یسرک تام رک سے 2920 ۱ 
مق لی سکع رد حور ا بر ا 
یں کرش اش رالا پرا کے ع ن مم 
ید ہمیخ ند تر : 


` رین د ماڑں ہک پسیوں کے صن دجما نک پاز 
کر دص ترا کل ۳۲ ہے۔ جوہ و 


.کی یر کی کل میں لو نک ان کر ' 
ہے یف کرم اور و بمب کر لر کی 
تد زی چم رگا تچ جرجرا دی ہے تار شده ۱ 
لپ سک ہو نک کاش می اطا ہکرت ہے کی | 
اس سے +ختو نک ارت گل موی ہے اہ لگا 
لور لاوگ ره خزراگ' پر اندار اور 7 
راتک رجہ سے مرو زان لس و خراصو رل شض 
پا بنا ایک نطری بت سج جس کے لے میک اپ 
مس استعیل ہونے وال شیاه گی کت شش ددذ موز 
اضانہ مو ر ہی جس کے لے ہوجو ا کی اگ * 
بھی دھ روا RS‏ 

سس و کا یر 
کد کان جرج زج این ودره ہاش 
اون کشر سے اس نز کا پان یھ . 
اش ت ماما سے ہو ری ہے خوائش منر رات 
ELL‏ ر ری ' مادادگا مایق اور راشا 
پرے الین می ے اش نار ہاچ ے 


۳ 


ای ہار از و SE‏ 
اوھ موسر ماد کو وتو ورسومہ ہمہ ہپس 


.ےپ ٦‏ ۰ 1 : : 
ور رت نال 
il °‏ ۰ 1 
کت 1 ۳ ۲ با 1 
و ند گب ارت | 
S|‏ خن گی( رک نی سے کے ہیں دای رر | 
e E‏ ند وال رد اہم جاتن یں' ان ج ارر تین م مت کے إ 
و و نس ۳ - سج کے 1 
e 250-1 ۳ ii‏ از( فال کر کی ت ر اور بھی ات ی 7 ٍ۱ 
:]ار 3 ۱۳ وی بل" سول رن موق ور : 
۱ ۱ کی 2 ءئیھوں+ مج جن شارب ۱ یبال کت ك عقر میس مر رفول لک ۳ 
ظرورت گر لد یلپ میں سر ےا رت راق گر تیت رت ۽ 
: ۳ ۱ 
و 0200 7 0 ار .| یبط که ند سے کک مت ان ھممیں پت رة i‏ 
7 ۲ سحری . و افطار 3 سے تنج بل صوزش : ۶م موم اه ی 
7 ۱ 3041ء ماس گم ول ۰ ری ۱ ۱ ھ7 بے مز ر7 ۱ اروت ز عل رھ یں ۱ 
٠ EES ۱‏ ال رو اند خل اور اواو پرا کیک مایت پیا اک / 
۰ | اپل ۱ 3 سود نین میں تا نے کے ا 2۸ 3 رد تو کی کرک ! 
a‏ 71 مر ۱ م 
: رش نے چ ل2100 کار ہ2 ما ےک لرن یا سا کے ناه بس کے اود بھی تم زرا ۰ 
ادج ر گل ی 400 رام 2 دا ۰ 
.] اوی( چا مگ یدروم سخری 
3 ردم ری 200 ىير( رة ای 1 پل 0 2 
و ہے اپنل 60 
a‏ تا کو و 2 7۸ 
E‏ ن در ھڑ رہ 
و بت 1000 ید 2 ری50 2را پلے دل 
نک پا پت ہے یں 
رای ا کرات : 
پاپ مات لیے مگ مرک 00 2گام ١‏ 
ر 2 f‏ 2 ین کر $ پراش و ور سوک ' 2 )100 کرام ۳ : 
EET‏ کہ : 


و مدای 9 
۶2 یل نے ل 00گم کہ ۰ 
و 0ل )00 گرد 

.| وک یری 00 کرش 0یگ رام+ 
رم زی 200ا 0 گرم 


رو وت 22 رت سان ہیں مش بر 


چا ۔ ارک کا ریت که چا وش رت 
گیا _ ہا ہے۔ فا کی نر ررر 
یح جیوسو یم _ 


سحریٰ ' : ٤‏ : 
و ھا ےس ہس 2 ویو کی دز ا شر 

1 جال 0ڈ اسه پدل 30 f‏ مق( مو اپ نشی ھا ژوده ۱ 
وس سل ۱ ی دمم دبا ارول گے کے میت دإ ۰ ےک ال کک پگ مزل مت . ی و و وی ۱ 

.2 میحر ,1 4 SRA‏ مس ۶ روت ور ہیں ای و ۱ 
رش ریق بخ کاب مت م ر ہے اک کے ہہ .کاس شروت بوڈ ہے مسر ا ی گر کد چیا لے ے یت 

بھی را سنویت ا نگ سل ده دلوت چ کے ہدرم آپہ Ss YO‏ 


یا ص٢‏ 2 
= : ۴ ایر طسق مد ول زژدہ ای لے سے جا ر 
4 می حا | کا باج ری بل اما نے نیرک اڑا 227 9 تی ری 
en HN‏ مم pT N TU‏ کر ٹا ہر لس رت شک 
کے اتھ انیج نک کیا متدار دملا ہوک مہ سرن چل س رھدک اق اک مکی . لن ےئ 
کی وڈ یدگ سے ایا ک٦‏ تشن مس ند شک رکطرول ین بے یں سے روگنا ترا جر ۳ 
1 
۱ 
۱ 


کہا ےک ت مره رش ایک ہنی ہد رٹ اپ یکر ھی دک خی 


72 

ب من ہا دسج جر یں دص بال مامتب لک هداس رگ لیم ۶ 

ا مت وکاک کہ پا تاک در میدس ت مره E‏ 
7 

38 

6 


میں پاد یدگ حا کے ہیں کن ڈور مط ا تال لاتم نے )ع مه و ٠‏ 
کے مق یدک له( کلب ی جیا اروا کل ضمت ش 
تیم" مد CAE bE‏ جا e‏ مرن رعا سک شا یت یب زے تل مک ماس جکگاکتم۔ کی 
ایج ی یجس ےج sore‏ 1 ہار ات بل بش کرت ماش ں۴ ے تیل لک گر تل سے نز 

وو e‏ سای تراك ید ےک سک کش 


امس مم ق 


لک یا ںی 7 7 ا او ال شی نات 
سول ن مس ےکور ول کی زرل سے بر ای اه مریترں 1۷ 
کویسٹرد لک ہو ان کے هراق غلبم تک بر باب زگ 
ملڑی کے ابرین لے تدج نک ہہک ہکولیسٹر ول لول شرا ہن 7 
جائے پاٹ ال ککاخظ :20 مد »رپااسه , 


لہ اس اراک ایس مطابق تام پال افرا رکو ان کے ر یکر سر ون 
SS‏ ا ۱ 


E 4‏ 
jae‏ مت 
259-200 رام را 
240 ارام ے ارد خراك 


رس ول کے علاج کے بے کل اترات کرک 

و بر دز ELT‏ 
کی رای سے ال اود کر سول وال زاؤ ں کااستعال پاری 
رکف تن نغ سے پا مال بعد اپا اک۷ رل ول ہیک را رس 


۱ آپ دس ہا داسے رشن زی سے دہ رت یں کین 


کا پکو و لک نونک مرش یں ہے رم چا او رک کور رل 
وال یراون ۲ استمال بپ ی اا کے ما بادی ر کے گرا 


۱ سول لول م مال چو کراے ریں۔ ٠‏ 
9 ار آ پ اتر ول لول 200 سے 239 یرام کے دزمیان سج ادر 


HDL‏ کی راڈ لرل ی کرات سے عو 
جر۔ اگ رآ پکاکویسٹرول 240 رام سے زود فا زک ارہ 
۵1 101 اور ال ال ایز زلرل یک کرات ر . 


ہیانلے: 


کی ارول 


کولفسٹرول LL‏ ۳ سل 


۱ رال رددبر لک ضروری کہوئی ؟ uf‏ مار ے 5 
تی یق و کیل شون 


ان درجو ں کو مانئے. رت ہوئۓے ره ای اراے ا ل 


¥< اکر پ کاکویسٹرول یل 200 نے 23 یرام کے درمیان ہے اور 7 


مس سے جب شس 


ح بت 
انانم 
لاهور 


Vol. 6 No. 1 


2 مجر 


3 قاری 
. 4- ليش 

5 ویر و کی رن f‏ 
. 6“ کک 
.7 دال شیا نی مدشل۔ ۱ 

8 بے تماما مر (30ل صر زیارەرژن) 

مرول 

> لد مت ۱ 
50ای کرام سے 7 ماب ار ر خطرے ہے اک 
محدےدصدرل/م ‏ کے ے تیب 
:ی کرام ے ہا خاک 


باس اور ضرر رما گر رول الگ گا رورت صرف ای 


پک رت رل ج جب بو یکر رل لرل 200 ٹ گرام سے زیادہ مرس ے کم 
1 مت شود چ ول گی شک 2 دورب کی نے ا ۱ 


ال گرم اا کے رل ی وت ہے۔ 1م اکرلیسٹر ول لول کے مطابق ورج 
یک بوکرس ول امین وکام ٤‏ اہین لے دنق اللا 


گل یکا . . 


ری > رپ سور رط 
ول مرش ما اس ے تل رو ی ووے زیاده رک رلااق . 

: مھ یں آپ انی مول کی ای درک من پل اوہ ۱ 
5 کوٹ ول رال غاؤں ن ےگگریکریی۔ ۲ 

٣‏ اک آپ ۴اا یول 30 ٹ یگزام سے کر کن آپ کور یکا 
اگ شمیاوں کا مرش ا اں سے تات در با رو ے زیادہ رسک یگزات 
۰ یں 7 مرعلہ ریب “کی زا یں امت لکریں۔ (اس 2۷ گے 

ےگ( 


. ار اپ 01۴ا لول 130 سے 150 ی کرام کے رر ھان س او رآ پگ 
آ پکر لک شرامش لاتق نن برچ اک اچ ا٥ا“‏ ۱ 


رلک TS‏ 
صررت 130 رام سے اه 7 ۱ 


٭- . اقالدل 130 ے 159 وت دو لک 


. شیا ن کا مرن لاس یا آپ دذیا دد سے زیادہ رسک ٹر زس گی 
جا ہیں ا آ پک زایا اردیات ]ولو کے زر لیے خلا عکی ضرورت 


ور تس سے ج 


٠‏ | الہالول 80 ک یکر سے زیادہ ون ےکی صدرت میں آ پار نزار 


گام ے 13 1 ج رال طاع کے وردان روگ ےکہ موی ` 
۳ کل زل آرر-ا0) یرل قمر سے چیک ہے رییں۔ جب ول .. 
...]ولد 200 یگرام سے سے پلا جائے تو ٥1‏ الیو لکم بد نے کاب دا ٠‏ 


5 اروت سے بک رتت ملا جک رد رت سس 
مرط وار زا علاج : فاگ ریا علا کر ممول نہ جھییں۔ اس کے 


اثرات و اع برد ہوتے ہیں ان یکو س و لاعلا ناگ یھ شرد. 
کرنے سے پل می اپ کل یڈیل میج اوج ریات رہ . 
نے دا ہے ا نکی تیل اپپد معا حطس ما ےس طاع تز اکا رف ٠‏ 


چو یکولیسٹر ولیک00 2ٹ کرام ےکم سم لاا اور ا اکور و یکو 130 ٹی 


.مور کی یی 


٠ ٠‏ اس .ات دای آہاں ہیں رن ہے نہ لوگ پ جوش ب ھکر ابتائی رزں 


زی ری کیش گنرد دزد 
...ا اس »پیت که ارگ ا روہ یران تال مارا تک طرف لے جاتۓ 


ں الا کل تام لک ےل ضرق کل کے 


1 1 راز پس کارا کرد اس 'اسے آپ پ ری زان طددي ودک 
.]مد شلات اس کے سا دک وراک مل انرا یکریں۔ ا ھپ غورد 


| انش کے چ ڑا آ پکوائچی طرئ الک سے کی ران 


اور ماش لہیں۔ ات راھ رے سے اپا اور قو لکرا سے ۔ اس سمل می دو 


7 مون کی فا تیب ہے۔ یہ ای جاب کے آ فرش ری با دق سالپ 


کل ر رآ مطلوبہ تار سا یا ررےگا۔ ۔ : 
ال تب کے گوشوار ےکر رک ےکر آ پکو معارم ہو اس رغال 


لم ررورل ۷ تفر بتز ری / بت یبال او رر زرل وال زاون ۷ استبال 
.. | ایک مول جانا مر فی ایک اور مط ردو نک انش 
DLS |.‏ یط ردیل 


ا سے مات ل مرا سے آتے ہیں۔ مرط فہ ایک میں ردزانء 300 یگرام 
3 | درل کی ابازت »دقع لہ رط تروش ہے روزاد 200 کرام سے 
ا یک کول اماق سج کہ پوش رین کھت وںکہ اپ نانمس 


:نے یرگن کے زا زجج ماع لک یں گے ۔ آپ ۴م ٠‏ 
| یچین دنک نرم جو دیج خوب کا مک سا گنل مرم جرد ' 
.. | اما گار فان د کی ادل اس اود راس سے آپ ک ےکھانوں کات یی . 


7 e | 


١‏ ا ازال شیا ری کس تر کرم یں نی مال دی کے 
کرادم نک فدائی پوکرا مک ااا مار ای تي . 


| انچ ای مد فا ا رکے مات زم کٹ لاٹ ا ہے۔ عرطہ فرب 
:]ال تی کم از مین اہ تک پدی پاد کے خات زم گل لان ےکی 
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کش کریں۔ پردد نے کے بعد بل دون ول چی بگراس کته 3 
اد چگ بھی کا ہے کرو لک کر بر رن مرف آپ کے لے ایب 
مدست الام برک هي آ پک فا اعد کے لی بھی درل افوا کے | , 
Lil‏ ر - بد ار رر برک کی ندال وب ۱ 
کولیسٹر و لک مکرنے یں ناکام هت سب فو آپ مرم رد تر تيب پر ل د ھآد 


۱ شرو غکردیں۔ مرعلہ نہد میں نال ز یب مز رکم چول او رر رل مش ۳۶ ۱ 
اف وہ رٹ نب دب ار e‏ پا مد مالین چاچ اس کے تہ میں کر ا کی تک باق ہے۔ اردیات کپ" 
:را تی بات اپ مت مار ی سوم موی ہے کن نذا تی ہے چا اس کے هس بت تا کی وت کی با کت ہے اروت 


ذر لیے لا ضردرت مرف اس دت ابر ہے جب نالپ کی زد ے و 


۱ میک کے مرس مکو س و لک مکرنے می ںکاسیاب نہ ہد سس 


٠‏ پل کل ده 
دی 


ااا ہجوز ضوری جب ۱ 
٭ وی یں ررر ے 0د ےم 
رس 7 گر کر ے10 ےم ` : 


فک پچ یں یھی مد کمن 1۱ 
نگ جل ریہ مک کر یکر ے10ے کان مرگ ا 


گل ممدطل/ سے 
پیش . گڑ ۷ایک ڈےمؤمگ | 


دش کو یکر ے10ے 20ن مرگ : 
۱ مد کیپ ' صرف ان مقدار جس سے میاسب روزن 
7 2 نت مال ٢‏ رلور ر زار رگ 

اخ رن 


نز انزام وه شوری سب ر 
٭ ری یال مد لیے مدؤمر ےم 


ز ور خی ا کر کور تس 
1 کیج ہرک نگ بای رل کیلوریکے 0ال مرک 


یک ج بی فک یل ...و لکیاوریک ٥دے‏ کان مرک 
لع 7 ممن۸۳/ا رہ 

۱ یداش ۱ کو یکیو ری کے 50ے 60ل مرگ 

ہاش ` ے۔.۔. کرک یور مدے مدن مرک 

دی دید . حرف ان مقدار جھ مسب وان مال 

کہہے لور اے. برترار رکنے کے له 


۷ 

ی 
= 
= 
سے 
کے 
امس 
ت۱" 
رح 
Fri‏ 


ےہ سب ہو اس 
_۔ یٹ 
سح سح س OS‏ 
بح مس وم ور سے 


ب الف یی 


» 
بی 


7ص 0.0922“ 
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زیر پ 2 جگے۔ آپ ہے ہے عیب اور 


بھی“ کا بھی۔ جانور آپ کی نون کے ماب نز" 
وس اور ہے اتام اور اقیاظ کے ماتر. ان ۷ 
شت ما گید لاکھوں گرول: میں ایب گرشت اب 
ہیں میں گلوط ہرگ اي علال و گیب 
عو کو عون سے اه مین ہار میں کے 
رال کشت کے سط مں تاو گنک 
کیان ا دق نائیں میں کے وال پانوزوں کے“ 
رے میں آپ کچھ میں باق 0 
اش سے علزل ماود سے ہیں' نک نکیا آ پکو تن س کہ 
افص شرع کے مان و کیا ہا ج ؟ کیا ہے جفور کت مند 
ہدتے ہیں ؟۷ا ا ماد گ رزز گیا جا ے؟ ان ۷ 
گرشت اور اتا نین گی قرو گرد و اگوی وکاب“ خرن' 
پل مندے إل سے رظ ہچ یں؟ . 


کنر ماج ہر کس تا بش پر ل ول 0 
ینا آپ سے اس ںکہ ہے قشاع سے لدی ؛ کے ات پگ باس وال لک پاک جانا ے۔ ٠‏ 


ہیں۔ ال صورت میں اس لو گوش تک ول رع گی ار دا 
پاک - آپ زان سے لاد ای گی ضوع دروک ےکر اچا۔ 


ایتا افو کی ںکہ ہے گل جاقور کے مگ 


کے ب رک باس ای کے که سبط ام ارت ار 
اور سے صحت تر ہو ےکر مین میں بیا.تے۔ ایی لہ راودا 
کیدں یل میں اگ کک جانے کول ماڑے تین ہو ٹول 


مل میں۔ ان کے ارہ جگرن ل گرب ۴ اع برا وہ 


دا دک کشت نت چ کر مگ ما پر کرای بے 


کھانے سے 7 کیلش گے | پھر عید کے عی رگوش تکاس هد 


۱ مق نانے سے لے وان گرشت ج و کبلیدل کی وکاتوں اور 
ردص با ہے ا ےکی بھی طرح اما ارہ کت ال آرشت 
تار یں را جانکنک بی وچ سک گرم کار الرار اثول اور 
مرن کراب مور نے سے بتی اشیا کیال ۷ مشورہ رس 
یں۔ ان سے سے تار دسذ داسل ہے میں آنضیں' بت 
رش رال ہا شا لکدی بال چ ر ٥ار‏ خرن غاون جر 
یاری ترک کے ےکاررں ¢ رام ہیں' دار ارہ مرل بیاوں* کیئرں 
کے مازدوارل زره" معذدر ارر ار ارف بھی ٹج ڑں۔ ان ۴ 
کشت ای وآلرں کے پل کهیتا سے ۱ 


ہے مال تم سے ل پم کرں کا ہچب ہیں میک ہک رن رکرا 
چا بے کہ تا سا ماف سے کت من رآبشت کے 


شی کیا بے رفرسوع جک 


0 ہا ہے شن کین کر کی نے معیقت میں اہم ١‏ 
ت مر ہانوروں کا ائ اور صاف متا گوشت. گم بر 


ام کھتی ہے وپ کی پری بے اتپا طرں کے سا کرش کاٹ 1 


٠ یی نکر کردا جا ہے۔ ول کی یار نود ری کے آہاے‎ ٠ 
ہیں۔ مان میں پک کون کاش کل یک اور ول گنز‎ : 


گر رآ دگ ایا ۱ 
چا لک بات سب دارک کے ایک سابق امن مس 


اٹیل یک نے ای وق مانوں گا ہاترہ لیے کے ہہ رگوش ودی , 


سے و کول ان نے ایک رسائے میں ا کی تیل یں 


"یرک شر کے مواندءلرشت ‏ ونا ترائی نک ظا 
درز ی کوخ کے کے نی میں نے نز نازں ۷ معائ دکیا۔ ان 
میں م“ ہاں پ لب" معزو اور بار بور کج Lu u‏ 
گرشت کے ببس باس یز نت فری کرک شروں کے 
ایلع يہ بی جات جرب یه ب#ررست رگ گا اد 
کشت اہ 2 شیاه راس کار نمائوں می )مه مش ای 
کے ات اپ اکوشت اکر اس ۷ تراب مز مادک شش 
ک مال سپ اس ع بعد اس میں سائنے اور این ال 


میں ٹے کی درم اکلہ ایک ان نانے میں کے را جاور 
ا کے کے کی وچ سے ار گل ار ے۔ ان ے 
شت کے اس رع بد-» یدب گگڑے مار گے جن می 


۱ مرا رشن کے مار رکال را کھرے کات اور پل کی 
کال ے۔ میں مد اکا ر6 تب کی ان کڑرں میں 6 ہیما 

. ینہ سے پل چپ ان ر کرو رگا 2 ہے سب للام ٠‏ 

ن کا لا کا .مات اکل ارہ لب اے وال اون ہے اس بھی ہیں کر 22 ؛ 

ای ای زی ہوں' ها الی بھی ہو ںگی یں ہں لب ۰ شا 

وک ہج مالک نے بات بر ت کی کون ی ےکر تال کے اھ ` 


ل ا ا 
ند ارک بی شم کے ا بان سک ارے می الہں نے ا 


:اک ان میں میں الم رک یا م دک چم کہ 
کی دن رن ٹاے بد توص انان می بل سک 
یار" مرل ذد 2 ارر ارم پائرر' دی ازر اعت ہے 
یه ول مں ی سے جے ہیں اسے دج کر انپ نا کوشت 


ار م ا وا ےگائشت می ہے کی ایک ا ۷ 
کوشت الک ردپ ب کہ اتی اب گالئوں ۽ لار نین 1-۲ 
ہا بے س ڈیرٹ 


کی رشت ضورى ے؟ 


a‏ 3 رت اوج 
۰ ۳ سیت 0 ا ٹیا کاب گرں و کے ملس ھن کے 
کشت موی ۷ ام زرل ے۔ ۶ : و ای تب 1 
ا با وی ا 
جا وب 1 


گگزشت ۷ کا خوری سب اک غور پ جب کہ تدرت لے 


.وٹین کے دوس ماف تھے زرا بھی افا نکر ولا کر رگ 
ڑں' ا کشت سے دد رما ی ره ےکر ۱ گے" مرف 


چم تال ی ک پک ے باگیں کک د هکوش تک ونجن ۱۷ک 
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زیر زا" ےر 
۰ 


۲ ان ما ی اہر ای انار یں کل دا .لی جالاروں گاگرڈری ۱ 
کا کی مورت می »هسب میں ۱۷۱ 1ا ال میں لے رال.! 


جیلوں کے ماج کے لخد ہی ہیں وال ےی ) کی 
ماری اور یں ای کال گئیں در کت اب فی ایا 
ان کےکوشت کہ e‏ کے مات بی یی ار وید شی 
پل یں جب کہ امس یم می دہ ا می ے میں اک 
کر |ے کے لب دم یری ودایں ںار وی گی ص گا 
اادسه اع وا ۴ اي جداژں کہ ی Ef‏ اور ان ے 
ابه 2 مو دام بی اي ال ۳ کت کم ۳ 


وشت اور کے وکر لاماا ت بھی ولد ای کرو م بات 
گوشت میں ۱0 لی شین 6 گی ار کیپ خن 
سل ۷۔ )ین ال اڈ رار ہک (اوا ی 
بر رگ یں ۔ گرڈ ت می ۱×۱۶ 4ل عاات (PUIUNES)‏ 
کا اہ ای کات ۶۷۴ را ہے کشت ورال ایک 
می۷ ثرا 2 ے *م تال مت سے ام لے ای سے ابید 
یات تا کرت ۔چ۔ رش میں شال اي رری اہہں اا ل 
نک ۵ م66 ال موه خیات ارہ کر ری اه 
مارب کر ہیی من تر پل سن ما خون می شال | 


)سپ ال با کرو نے اور وگ ہ۷ بر نش خار عگکریں۔ ١‏ 


.ای کے لال eê gf‏ ان ren ale’‏ اه 


رال لین ان معن ابا ہے پاک ہے ہیں۔ شمم کے ۲ 


۰ ها ام نے مض ٣ال‏ ٠ل‏ 3ے ہیں چ ان سے 


ره ره ا رں ارر ,رن کی ام لد فور کت ال 4یک ٠‏ 
باقن بٍ۹ 
اں ے۱ ıl‏ ام بل دا 7 ما لنش گر 
ارا ے ارہ ران ۴ رش یں وام ہک بار ررں ےپ 
مر او -چ- ہلان زره کی ہے وتو بام رر م ری 
من اس ہیں۔ )اہ سے ۶ ۱ہ ٹن حال بک رڈ ول اور 
کشت ہی میں چا جا ہپ مال ٤۔‏ وار کے جم کے ہر 
تام عبات ی ار :؛×تے ہیں۔ ای کی نیودت رال چ 


کہ ا شا وب ای ا 
ری ۳۱ س زار اور مین آرقت dn‏ ندال 


مین ص ہر)۔ ام 
رر فک" مد 


اذ 2 ۵ . 


9 : 1 نت‎ 
LL 


جس طرح کے کرم وق ر سل یں جا رق ہے' مرفوں 


زیگنا یں اکثیت یی زاف کرت گی کہ ٠‏ می صرطان خرن ہیا ینا مرف تب رسس مام بدا سپ ان 
مڑے اور طا کے لے اس ۷ اتم کے ہیں۔ مزے اور "یں (LY MPHOSARCOM A) J‏ اک ا کی 


خاک ظب نے بک می کوش تک ماک برد ری ے۔ ایا 
یک رت تاک ای کک میں تنم لکی ا بھی بتکم شموں : 


: .. میں روزا کرش کشا تھا فجن اب زرن میں بھی اس گی آگ 
اوت را ک امازت شم دیة- 7ک فد کوں میں گآ اکم بل یک یت و کی اب وی می اس ک٠‏ 


O ٦ 


مسج اس سے رل ان پاک ہو و 
PANT!‏ اور تپ اور و : 


ی 


یه 


0 


February 3 


را : مسا له رش بل ہے۔ ای مس کر ۱ تا 
۰ مه بر شک پش یقرت ہے 4 مور دالوں میں کی وشن لا ٢ر‏ چ ۳ 
دس کشت نع اتکی مروت ہیں » و نان مین تھی 7 مداد 2 ہیں بی 
کرت یت اہ رک ا نگ ٠‏ کک ات کد وی ی و 2 0 
جس ہی رل من ود دم رک ہیں کے رر ار ال ہے بت د تلا اه ار ی ن م چ مارے: 0 
و کرم و جوا کی ترا مال" ا ا ۱ 0 
7 در u‏ از ام ام" 1 
E 1‏ مت مهو کی تی 
. روات د کہ فرزان ا بر رم غا رت ارح لیم ال او ا پر "ان (ر٤۶)'‏ سل 
3 : اللا مک رگوش تکھانے کی ات گی ای سے پیر انال ما ای ارد تلم کت کے مت دول 
شر و مل س ےک کہ یں ہم کے یرف" کن اسے داربے کب میں روزاد را وا : 
۱ نع متا عن یری و رد کون داز مرا ہژں اورا نکی اراپ کرت سے بل کے ۷ تاد 2 مرا ۱ 
۱ کر کرش غورد کے ماه مل ماب طور پر حبر سپ“ ہے ارد پد کے دہ اه ایل ی اد اہ ی ' 
۶ ال مبڑٰی خی موم سے اور مه ہوتے ہیں۔ ان کے فان مب وی کشت کے اب بی بال دننک عالی ی 
ی اک دق ےب ان کی گت کھری ود رن سج ماف تیا زور ای ما ہیں .ا 
بان نت ارز کشت 1 کت زار اواب :وت یں کب میں ان ۷ تال زاره ار رگرشی ۰ 
: : ین و نات د ‏ ی ہیں 
he‏ 27 نے نی و ہیں اوران ۔ ری یا اس ی 
RE RT, 37‏ د 1 یں 
7 ]نهر ےی ان کی خا ای مال کے بھی جوان رق 7 ور e‏ 
ث٠‏ کہ تک اب مک ری وت کی 74 مه سوب ۱ 
: مسر کروی ان ہو ا رد / : .رمضان‌الہارک کے مال دنر ہمت سے اور فض اکل ہیں دپل سک رک لور اطا کے وت رے رار ۱ 
أ 2 مالک یج کت وس 0 ۱ مکی خصو سی طور تا مکی ا تاہے۔ بر کی خاش سک کار اف رت + 
5 ادان ات شس تا اپ ەدر ° ۲ 
از ول نول و کال هم دی ۰ اتا رتسبش چد کین لک ب دی ۳ 
اب کون بھی گرشی ری ک مارت رد ندال تال مال ے۔ ' ' 1 ۔ْ € لکیس پچ دح اکپ پا زنلک ڈمائ کر ا 
َ س و سس 5 اتی او وم 0-1 1 
ک7 کے 2 ید کدھاچاے ات یدز یندم کرک ری م یس ' ا عبر 'ہرا 
ت اه شاف 1 ۱ سید بھی شس رر یع 
3 5 ۶ ی وہ ی ۲ پا طف کال مر ایک فک رال ون م تل کر مات کر 
رچ یی ان ش شانوں 'لڈریٹر زیائیٹں اور لب PIYA‏ ھا 
مر کے اماش م تک ہدتت ہیں۔ نون مخت ق نب برع ی میں مت ۱ 
.سے نات مال کل خر ہارے دی حلاقوں میں مزی ور . نے ھی ڈال لی ہے سب گر میرم 
ا پمک ںکی صحت اور اال یں رک مرل شی کک اب بھی اه گرا دک لیں۔ ب سالپ دیایب پا ےکی راکو سے یں ای کھانے کا 7 مق" 
وت انا رائیں اور زین ۷ اتبا شک اف جا ے کا مرب مرماپائلہ' اع ٹک صہ زات لسن اور چیٹ ایگ ` 
بر لاد و 99 کک ور "ےکی ارگ پا مدای کرای کی بی ژو رگراک با ایگ پیازباری بکنامرا رحن تھوژاسا" 
90۶+1 اهر 7 سا ڈا لکن ہا Id‏ ہپ 9پ 
7 ری ا ا من ری وا یره کرد ےکی کے لے چھوڑ و یں سانش پر | بے سب ہنی گرا گرا من رل ۲ایک" 
تج وکا ہار با و : 1 وو و او و 
REE 3‏ یم فر سیر شیر الپ ER‏ و دس مک تپ تراپ 
۱ 65 ا ات و فی کیا اوه رن دق 1 / ال با یل رر دی من تک پا اک ےکی کیا مارم رک مب لور اه 6 فرال "۱ 
7 ۰ ]ام الا یزیا نان زم کہ من بے ے پا ا رف ے فرائی ہو ہا تددم یسا یڈ پٹ کہ کل یں تید ہیں۔ ۱ 
5 | الط ال زمیات لی مب ان 9 .۰ جن ٤‏ : اع تی 
سس ' و کے تھا بد گیا ناقهد سے ہے شور فلا ہک مزی از 
"ردق جک ووری بوچ اکر آپ یری ری س ےکم ندرک / وی کرک .1 
۰ مد لنچ ہیں لا کی دخ کی ار لیف ہرک سب وال ! 7 7 
٣ 5‏ وم کم و می نکر یسک ا ے اہم را خلا مرا یں پ 2 1 
5 1 مھ ۓ تست اد دش و مس 7 1 جو 7 
شاک سس یسوی و کت سے E‏ ۱ 
چ ا FIRST DIETCARE CENTRE nar;‏ 
اتا سے E BALANCED DIET, HEALTHY LIFE:‏ 0 
BS‏ § بے چدسہہ 2 ہے 
سے کک تسج کہ بج CONEY‏ 
کے ےج SRE‏ ےت مت 2 جس 
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کے ۶1ک تج 
@ ره : 


¢ ایک سال سے کم مرک ai uf‏ کی ESERO‏ 
بل ہے دا س کہ کہ گر ران ۳120 4۵ درمز ما ایتک کھائے مات بک کنا ےکی تام شاد می شال بے ہد برس جک می ہائے جانے رائے یت مر | 


ضرت بل ہے بات تر 150 ی کی س گرم میات ماک جا چ بل 
ول نید می 20 کید ہل ہے مار ےک ماک نے کہ ۷ وز کم ہے کا سے ا 


جن تد مک گا نین بل بس کہ کے وذ اک نک یک جیاری جھ ات یگ گی رہہ سے ٠‏ 


ہل ہے بس کم ماس کے یں - طرکرے کیک کی وج سے زنب کل گق ہے 

ا عدو کہ ل مد جیں ندنل امال ای ہل لوم ہیل ہے حرم ہیٹ اود یں ی 
مت فاا ور ہے ٠‏ کل اسر کو بک پل میں مہ هارمه عم کے مب می 

با نظ رآ م بے اه کر پل و جڑ بھ کزیر باب ۔ 

توبات : 4" 

(UNDER NUTRITION) راگ یگ‎ (1) 

)2( مت ؛ اسال (CHRONIC DIARRHOEA)‏ ` 

yl < (CHRONIC INFECTION "ھا ری ترض‎ 

: راک کی کی سے ماد ہک جیٹ بک دبع مجر ہر کی وج ا ل ند کی 

کیا + ال اش چ کے یٹ مد شایت پا یل لزا یں گر ام ۴ نما پل ۔ 


گے کا دید مھ کے هت قیب 7 بے ری مقل نے ہو تر یم مت لکرا کے 
کل > وا کک یک اکا هزم غیت ہے +( وچ ے۔ یں کو یھی نز وتاب نے کی یں 
ان دہ دک اد می تن یگ ۴ ٭ فی تک دج سے یھ دنین کک یذ فد 
پل کے ال بھی لی بسة ٠ک‏ رک وھ نے ھچ دا کک یں ۴٤‏ کد باب ۔ 
مت پا سال کی وج سم کے :»نع فا جب بل ایر من 
سے دیه فل ممل ہے جک و سے یہ راک کیا ۲ رما ند اوت ۽ 
اسا لک یی ژبه کا میم لیے سك کول میں ما مب مکی و نم ھک میا مل 
کے - مور ا و کا 
ین امام می تپ من شاب کی یر فا نکی ییار مام چن چ بی 
دج سے کہ گزھ مھا ہے ان گا کرک معال زی کا دج سے کی ھی دم بیط 
جک طاتت نی رت جھ پر ناک کی سے فلز وا تا 
اقا ٠:‏ ہک سخ وقت پ بیٹ بھ رکر دنا جال .ا د اوک تچ کبک کیل 
الع ÇERE)‏ سرپ جین * کمجری کی ہل دق چان ۰ رف مب مترار 
می چگ متلب ب رل ۔ تو نک مرت می چک ددم ما ول 2 واپاۓ ۔ 
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+ سحدق میت ہمارمے کم میں پیک سے لع م کے ور سے حسو لگ و رک 
آتے ہیں ال سے ار روز مد واگ میں مرن تکیت ٣‏ چنا ض ہبی ہی یات می سے نس 


. تی و پر تاب ہوجائیں تم د رت ییار ہوجائی گے بک زد رہ کی سے عقدہ یس نک 
مار نذا کو نڈیڈیاتے جیں اود ای کے نم بوذ میس دنت ل کے 
گیل جانے رائے چرس گیات: ٠‏ 

0 کیلشیشم:ے مک پڈوں اود لس جا کے ملا رل کے مضلات کے انال کر رد باه 
فلا ال مر ود پک نے لو می مد لک پر منت رکا ال 
کے لار ہت پے اڑا میں ای کرولر لواکگر یت ے تنگ ود بش الال کل ہیں ماپ 
۷ اس کے مارد جز پل رال رل ارد ر من یکرت با جا ےس ال گگ یک ہے 
یہک لو رفاک ال ہے ا کے مت ۱۳۳ 

0 نازر رک : خر مم مکی لو رفا کے سے ضریدی سای تلل کے بان ا لک فرش 


لع لی چ نے مک دن ؟ پچ ا ھکر ائیڈریٹ کے کل کے نے وی نج یمه لہ 


لس »تارج قرو ملا اک اکر می اک کی رہ تر 
نام پک این تک پھر ا؛ راو کا تاب ہن فی اا بج کو اتا 
© رڈ کپ شین مر ودای شی کر شی سرت مر پیا ان چ سے 
تا نک اگ رکا ضیف لس یکرت رف رکش یکرت نے زک 
کیت رزیل میں پیا جب ES‏ 


۵۵ :حم لد سوا مک ایک مت کے سا e‏ سر تام جک پم 


گی ضرید تک ہو ی > نک کے یڑل اعد خی ای اد کو غی رازن جوتے سے روا مب 
لک لی ںآ رات ریا سے نک دال * له کن ای ررم مسا و می پیا با 


® میگیشیم :ن فک کے را سا ہے ۱ 


ممل اا ہے بے شک یسم امس جب بونے می مورا ی ایک 


کی سے تلا گیل جرد ہ۳ ہے لود ان می یگنر لکبای ف۔ _. 


9 لہا ابا ہے عم ک بے مد فد جو پت بے م جع می جن نے می هد رتا ۱ 


نون می هت انید تک لرا پل ہن ره تا لع هنم ا لک کی مور موق 


سج رای ا لک کی ہو تو لمان لے ناکم ہوجاتے ہیں ایر دنک پل ہے 7 
9 آیوین: نارای کید می بر ہے نید رایع پل کے بے جع می برک 
اسب مقر سے کم می ال کا پا ری سج کین جحل گگت میں جب بر خن می بل 
ہے ا کی تبرت انان جم می بتک بین ہے اس سامح تهج گرا ینب 
ہچ ا لک یکی سے ماک نان کے ین میں نقص رہ جا ہے اک یکی سے ر کی وھک تماق 
ہے المان وگ رسب ار و نک کی بت ۱ ۱ 

نالک لک ڑم کاڈ مکی تام انوں اد ہیں لس سوہ ہو أ 

ہہ ال مگ ا لک بست رام رت بل نے 3 ۲ 

ال کے مارو و 
لبلب نت 


انان مک جن ل دک 
وک شرت بر ا نگرشرورک ل 


یط زا اه ا نکی امیت یت و 


او شک مقار ما 
۱ ہو ےل اا اتال تا ده تال" 
ور شردری : ہے“ جو ولا طز ز داگ ب م 
رخوست کے ای یں 


رایت کے کور بی اتیل لزع" t4‏ ۱ 


1 نے نی مال ایا کا یچ 
: کل یناماد اتناو رر یرون ای ٠‏ 
انال رن ما ل ا و زی 
(Con vor 600‏ تسیز 
: عاو عرش تالا 
۱ قاان ےرا وا 
۱ تح جد ےک تک دا الب 
۱ ۲ ریق بد دا ید 
کے تن n‏ پچ پل انگروژن 
م رژ وکنورل ع مرا بای 
کاس اس ہیں مالک تال 7 
7 
ھن سے نی ae‏ پا ہک یکن 
JÉ Sima)‏ یر ای 
دور خڈڑے !الا یں پل باس رال 


یس شر دی ٹل ال ردس“ ۱ 


| یی یل ےلکن 
۴ تین یں نہد اک کنا ےتیل 


` اکن بت مخ نتسه ی اب 


۲ ' دا ا تلع اتال 


.ان ارلا کرای دک نار . 
۳۹9 دس ات مھ انگ لک الک 
۱ 1 یا ال ار کا 
AS 1.7‏ 


کے اب ہس ہے 
نکی دق کک ٹراہ یا 
کا جال کا مم ماک ال ہے 
. ای رد بل رض بی 
۰ فو IL‏ 
| شرناوں کن یسم 


1 مس 0 1لا 5 


1 ۳ 


ول ا مر 0 ۱[ ور مرا اون و 
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کردا ۔ بی کے جم موم مر ٠‏ کا یاے۔ یکا متمال ارش مرف ارد 
یی اط جوڈوں کے دینک ملا کال ےا نے کال مو ہابت برا 
کا سین مس پوس مال ng?‏ 
:ا 7 و ۱ زین کے گزور بر 
خوا ئن یجن اداد کے دوبان ا 5 
و سد و ہش 
رن تن نے کے ئل ای ے یل اورکھا لاف لک ...بر قاع ری ۱ 
ما 9-3 گام( نے ۳ رم *# مت نود 
oof‏ یس LBER ae‏ 
ل ےئیل نی 9 ل تل دید م ید کاپ سیپس شس 
سید 9 رت ہے دجرئی طرک مقدارفوراگ کے لاط سے 42 چان ضا ان ااج سے ا کویں۔ fi‏ ۳ 
#ل سے ئل سے ری 1۵ گام یک دز که کرام Jeet‏ تر E‏ تل بر لیذ 
سا نیل 910 60ا7 006 اع) کمد لاگ جس سے ان 1080 . (Nutro RE)‏ ار سن 
Ald).‏ اناپاے۔ 3 سرک دز رک ام (Supplement) DHA 720 ıl EPA‏ اه ات سے برا 
“ فبرمت یش شال نے کور ای کے ارہ 09 میسرآ سکیا پچ ادد ا نایدا لے ستل ون پلا کے دای اردیا تٰاعتبال 
گام زرا ایتک امد کرد اما تمو رہ این و ج کہ نے دا نے کر ں کرات و مات رل 
acid) .‏ سس شس کی مرچرر سانش ایا ۵ 0 ا گرگ 4 کی 
اس ۲ 01 ۸ ل76 میمش 0ئ 
ای یرای 7 ee‏ 
ا نیاوی تل ٠‏ ۱ 
وید یبای ساتھ ئن Bmg12‏ کش پا کل کل DHA‏ 
تالماعت شس نزن سول ر قری فی دی ایک نام ت کچل 
ہدیا 1 ۱ ۱ : 
: راز کم مرل چا اوار ےکچلی سے درد یں او ںی لب مر + مال مولع ال (1ہ 09ل 0۸) ی 
ےئیل کے ساتھ دعا یکو ما دسیة ہیں پا > دسا ٹچ یکا تل ال 12 زد دوه تاش جا با ہیں۔ اماد 
نپ رآ نالبس تا ہت ل خراب د ا : اند امراقی سے پا لگ 
ہدنے 2 گیگ ان ای ما ھی . یت 7 ا أ Î‏ هیک کاوسم 
(۸۸۱۱۱۰۱100۱) رست ¥ مال . +۱ و کو هر 
داز ے۔اس کےا ودج ری شروری ا LL‏ ۲ 
ہی کال می کے تل می ۶وجوداو مک تر یلیل 2 ارو ۳ ۵ 6 ۲ )۷ ادن نے 
و کل ےیل | 0۵ هرد 6 گرومند ےپ : 269 مریضوں کے نل ںی" گل مار 
الل تلا ے۔ پا لاک عالطا (اس شش اد لزشردرت ستذوده : ; (Unsaturatod) ifi‏ + 
ٹول تست برل 1 سر برع 2 8 | ضر ک شار یں چیک ا 
6 ع کی gê Nephropaly) lû‏ ور 7 ِ 
ید ول د .پل ےل باه 3 7 ۶ 7 و 
/ خر نک امم شی بش میا ودای ھی disoas0)‏ لا بل ناکد م ا ہے۔ ا کے ات اتھ 
خن (Homocystoln)‏ ا ال عمش شی“ 12 مم (Plaquo) hêk.‏ له ۳ 
مار )اشا ل بل رات ے وی مسب ا ۱ 
یگ پت پلا س کہ میرم ش مر د(ال E‏ تا 
کرای کرک ہے ده نام وزیا رنه ,0 
وشن کے ملع شک جا می وازن نز اکال رش ۱ 
کل کال رل کے مرش نے بات کون اورسب شین بو 
ہے کل ع تل رمد 01۸ | fes:‏ : 
0 7 ۲ 2 
١‏ ریگرد جوڑوں ے٤سسں‏ یچ 3 ۱ 5 
500 مرینو کک یک نل ہیل ٠ ٠.‏ نہ 
کے جے ۱۶ا۷ BALAN E) 0 HEALT‏ 
سے ۷۳ مج 2 ہے 
ہے کک کے 5 ےج E‏ 2 ہے 
ST EDS‏ بت مہ 2 حم 


ابا الد ای“ ی ۱ پارؤ کرد ٹرسٹڈ ہے 2 
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پچ تاتیوں جات جالع 


چاق رک 
چا اس مکھانو ز۱ اہ عادی ہدتے ہیں ان کے لے ایس تر ککرنا اور نگل 
ص مک ا ہی کھاا مت مکل ہو ہے۔ از ینک 'ہماں لوگ نبا ده 
باه کے اور تیم اند "دای اوس ام ری ری ای رو زمر خو راگ ش 
مت زیادہ گل استمال 9 ے۔گزشعھ ی پرسول ت زیادہ رصم مگ ووران 
کم از 17 ی یی مت ماک تون نے “جن میں امرگ توش 
آف مات اد مرن پارٹ الیو ال کے لا بلس سرشن جزل کی ' 
شال یں" پا پر امک عوا مک مشورۂ وست هچ ںکہ اپ رو مر خوراگ ما 
باق او رکویسٹرول کی رار 27 نے 2 کریں۔ ان ان تام ثررون اار 
اد نول کے برد عام امرکیکی فا چالک صوزت میں جو یکیلودی کا 
7ل سب سے تھددا ہریی ای ات سے ن ہی ںکہ ہے شک اکم 30 
صد بت 7 مدل چا ہے کرد ی ولا ینا برین ا وره سین 
کہ چ کے زر ما لک باس ولگ 25 دی تک رکنا 
شرو ری ایی ات جن میں باک شرح 10 سے 15ل س رک ب کیب 
رہ ول کے مت سے مریشون کے رلک شریائوں کے تک ہو نے کے ک لالز . 
یہ و 0ت 
تر زان اور کل نان :۰ نینک میدق میں ہوک پیت 
یک اور - تا لول اور کے حیزابوں سے خن ہیں جن لاف چا را 
یس گے زاو نی مقدار تلف بر ہے بسن یدن میں کارین کے قام 
ایم یڈ رشن کے اتر ں کے ماج دہز ان سے رونت ہیں۔ اگ 


کی کے زاب مین مارین کے پچ ایم پارڈ کے لولس جارس 


رن اس تا( کے زاب )کو فلت ہیں۔ اکر نہ بڑے ادس کارن 
کے انام ستل مرن تر اسے مولو ان سور ٹڈ ی ایر کیک جو ہرک نگ چا 
کے ہیں اور اکر نہ چڑے ہو کارین کے انام ایک سے زپ رہ تد امش ہول از 
ای ی زا بک پل ان چو بش کن رجوہری پگ چا کا با ]سب نز 
5 یال زاره تاونس عاص ل رم دای تال شل رود من کی اور 


گوشت می پائی با ہیں۔ تر بچنائانکرنےےکے ورج رارت پوس قل‌ نش 


تراد رت ہیں ۔ ب با تل ربیل اور مکی تزا رکتے ن ۔ 
خو نکی الیوں مس خرالی اور حا لور یر ول کی رال میس کات تب 
ںای مر REA...‏ 


ت2 
٠:‏ جاک میں را ےس میں با مر دشر اکٹل کے زر امرس رل سب کاب جم 


وت 
ڑ7 


لک ایا مرف تیلرں زبااق ردغنوں) می بل باق ہیں۔ے 
بایان مر ےک درج رارت ا گا شل رار رک ول گل ا 1 
گرم زیدددجہ ند ار کے مور ان چو ر اررپ لان بچرریٹڑ اقمام یں تنم 
کیا ہا کا ہے۔ تر تن کے تایه ش درون تمو ںکی پگ نیال آپ 


۱ کے رل کے لیے مر اور فو ہیں۔ کک نیون ۷ مور ال آپ ۰۷ 


ول لول 7 ۸۷( ثِ ارررلی هاری tL‏ ہے۔ ٹک ال 


. گی وران چرم مکزا ریہ زن کول اور پارام ے تل ہیں گل 


چا یکی دد ری تم ین پل ان سو رڈ کے وراک کی سور کی اور لی 


کے تل وں۔ 
ےت پلینڑ ‏ ںک گی ایک ازه تین تتن کے مایق زجرن کے غلکازوده 


استدال صحت کے لے ات مفید ےے۔ 18 سے 59 سا لک مرک چ ہیں مرددلا 
اور چو ہیں مور کو 38 رن تک رو لاف تم مکی ان پہ رای ج رکوہ 


.زیون کے تل را اي رکا قا ان کر لطر ول لیول چا رال دای 


اما لکرے راون کے متاے می کم لکلا امرگ میذیال ایی ایشن کے 
مرن یں 26 جن 1891 مو ایک شون مالع ہوا اس می الم دارن ال 
اون او ان کے ساتھیوں نے نیائی تاک نکی روش می رگا قام 
ام ری ری ابی ان یں با ورگ مقدار موش مرگ . 
برس امک میں دک بای سے مرنے رالو ںکی شرح 15 سے 20 صم 


. دنن ان ٢‏ ہر تاک چات نک می دداستدال 37 نی مد ےک مکر کے 


0 ئی صد کک لاا شرو ری سس صرف اس اترام سے مسال تی 42 بزاد 


٠‏ رگن تال ات ہیں۔ اک اور پیت میں اکتا دناد ان کے 


اتیرں نے 30 سے 56 سا لک ره 7 کال اذراد پک ای تخت نت شاک 


بت ان از رک زچوں کے تل میں بی ری اتی لگرا ی نک _ : 


پر دیا 


IMED 


ا 


۰ ] ا S7‏ 
گیز ول نیک ںڈلمول رع 


سس رن 
رخ اک ےی یو یا ات سا 


اگ | ِ 5 
اک 2 و 
یور 0ت +] 1 
چ بی ۰ 7٦‏ 7 ۲ 
یر وہ ۰ 


° 4 


137 


بن 


EET 


۰ فا ردددلکاچوں گے لول ی ریا پر 


کی ا جن سے ان هت 18 مال کے 38 ہو ںکر ل3ی سر چا ے 


: 25 مد پال وال خرراک ری کیان کن رل لول ان مم 
دک جب ای ہہ ں کو رر ارڈ 35ن مر ال رال ای دینک تر ان ۷ 
کین ول لول شی دوباد: باه الا پال اب ای ۱ 


۱ اٹ از ست بیز : ادگ کی راد تز ہدنے پ تق ند کی نیں 


تلذ روں شش کی لوگ ڈاسٹ فو کے یرہ انتالی کی طرف راقب بر 


بے ہیں۔ ام ریہ کے اب شور اپرانراش بے که راون ایراروشار 


کی یکرت دس ها کہ قاس فو ریت ران نی تندارمی جس ری ے 5 
انانہ رام ا زی سے د لکا ری کے اقات می انا ہواہے۔ ایل . 
اندازے کے نان امرگ میں تام لخ اقرا را5 ل مر پاش 20( مر لپ 


ود رکا اور 16 ل مر انا رات کاکھا تا زز ریت راون کرت ہیں۔ 
وزات زا گر پان لا رادان ریت رال شش جائے ؤں۔ اي 67 
ما شوت لاتم اتال مال تیش ول کے ددر ےکی رجہ 
سے ہو اہ نے وی ال کک ا میں ڈامٹ فرش چالک (یاد:متدار 
ات ضاف ترک چلائی۔ ا سکیکوشوں کے نیہ میں میک اد( ےکر کک اور 
مھ سا ری بش 7 ین تب مت میور 


ہیں یس مزا ری ریا کی ٹاو میں رگوش کا استوال زور مرا“ ۔ 


اک مرش کن ادد یی زیادد استعالی ہو د اہے۔ بر صلی ری اس 
2 ال ال مت زود بر سے امب اور خو شال وگ 7 من اررری 11 
تالک سو یکاہ ہیں۔ اه سوه ال لوگ تبرت سے ای 
نگ کے ی نک تل اور یاچ نکی با هر سید ہیں۔ پات ود رن رای 
اکچ ای 
بنا ای ما وا و نھر بات یکی دجن کے مل ےگزار 
رکا جا نان مو کے تلش مرد دان م ر کر مکی ہیں کک ماق 
این 5 سے 30 لی کدی ول ہیں۔ کن یں ریا 5 ن م کون 


کی ہں۔ ان امراو د ار سے آپ امال سے که جک ت کب ۱ 


تر تکواسٹرول' کی نقرار ںکنااضانہ کے ` 


پک ما ہرہے شر چا یره اتال شی فر ارت اتیک اسان میا 


جک ندال چا می دیس نی م کی ممت سے ول کے بھریضوں کے رل کی 
شیالں کے تک ہو کے رک یکو نہ مرف مزید روگ دب ہیں کہ الک لا 
۰ کر کیبل رسد ایرد 
32 ےکک آل 


7 سے جح 
2 ۶ رس 
e‏ سس ہے جح 
SS53 :‏ 

کے ہے تج 


April 2003 


کل کی کال اتی کا کر ریںں ۰ ' 


= 
کے 
دی ] سس 
mf‏ 
۱ 

1 


۷۵۱۱۱۷۸۶4 


` First 706610076 O 


Under Ihe Guidance of American Dietelic Associaton (ADA), USA 


ود ا A‏ 
کل اتل : یک پا ئاں بل رک ر لک مکرنے مدر یں اور 


ھت تغل فک پمال ماس سے تل وقینا اه یں جر باق ۷ 
تد ژں-رراں مکی پچھتائیاں فراہ مکرنے رانے تیار ںی یلآ ریا 
ری سچ۔ انی گیگ کید کیچ ا ا 
۱ زان کے تل کی انادیت پر کی ای سول کے ووران فی علتوں میں 
ھت بکٹ ہو پگ ہے۔ :رکشل د لک اس اتات بتکم 
دیش آسے - کین هثل ان مرلرست ہیں ال لادج ےک 
ان مالک می زھرن کے تل اتال مت زیادہ ہو ہے۔ ای یقت نے 
مطرلی ہاش دا ں کر درن کے ل ےکردا کر زم ور لے ی رین ۱ 
ہے قّت مت بل رای برگ یک زیقدن کا تل بل ڑک ر رل مکر ا ہے۔ چان 


ر دلگ شریافوں کے مر سے کفوط رکتاے۔ 


۱ ئل ل لیدب کم 


oa `.‏ 7 8 
ٹن رکم مع کل 
ا ۹ ہہ . اک 
مل 41+ . + 
پول ۵ وو لیے 
کو ا کے ای تمه 
گل فاب . 48 94 
۸ اک ۹ 0 
کس رزلزان ویو کی وج 
با بی 5 
1 کال مه یو 
کاو کاو و امو 
یکی ای 20 ۷ 
تقو بے موی 87 ۷9 
طڑل۔۔_ ‏ وو کا و 

7 

TS‏ مد مسح 2 ہس 


یف ڈ یی تن 


زرؤسں ےر ےغلرس۔ 


aL‏ ندال اتل 


دوزم ر هرا اکٹ E‏ 


کشمڈی ھکر مق 8 


ہاگ ہل سے پا ہک دل ش ےرل 


ایس ان مقرار س #ل اور رل 


امرگ سے !تما لک متس سک 


جسال ض ترک یک ینا : 


افراد اہم شرا اجا ہک سای کردہ نے 


مقدار استما لاک کر ر سپ مکی وچ مک . بھی کیا اشارا او ۳ 


بت سے موی نشرورگ جح تن اررصر پات . 
ک اتال مراکیں بک سنا کربت ہیں 


کا یگدامآ مسج 
آ پک ددزعرہ ماک یس شال تب 


| ے۔ یہاں اہم قرب جا نارای 


ے ےن شروری معلو بات فرا؟ rr‏ 
/ باد ی یک 3 


1 Ok 
۳ انال خداکیں ید ے پل چد انا‎ 

رچ نهد لی :ب غور برش 

„(Tufts University; di 


سے شور کرلیں۔ ۰ 
E) ts.‏ ماما 


٠٠‏ لاف مال لا سے 
بت ؛دا س کہ وان ای اتی قا مک 
لات دبا سپا گھوں م مرت ےکر 
مادعا چگ مچ سے دای احفاظ 
کے لکیس تاعا ہے۔ اس ا مرک کہا ر کی 
موجرد ول کمن ائ شردیما ارول 


۱ رل کنر 7 مر رت ا“ 7 


ود سا دس اپا منت 
ابی کلک رال گے 100 
ال ت روزد دوا 1 ا سے زار 
مر ےکک اتا لک سے د پان کے مارضہ 
قب یس ھا سل کے مرا ترما "40 
٠‏ یدرک و ےس ہم ورهار رانظر 
. کت مر ے ڈیڈ وٹریشن بوزل مال ی 
اچ و س کرای ام رکا کال کور کوت 


ی گی وی ما ر عفر ات 
کک تن - 


.. راج ود رامین 


)کرام کشت ال وه دا سے گیا 


سک PIP‏ یں 
ی مر ہن چا زکرم ا ا 

تفای کے ود رل یت 
دنس 
بان کے زاریش 


زایا کے پ دس تن 
جیا رکی نم رگ (Joftory Blunıborg)‏ 
` تا سک انا کے اہی پا با سے سیت 
یہت سے پل سے ے پات بت 
پک دا کاک کے 490 وت٣‏ 
0۳ کت و سس 


ناه گید یگ٠ل(م‏ 0107 


میں موز ۴ب عت ین کا ج )ید 


کر اور اون سور پل کر ۱ 


May 2003 


سے دامع ا یک ی مقدارحرابت ؛و 


ؾے؟ 

ہت اکر کیا یک انال یں 
0 ال ل شا نکر 
ہا قرال سے ج ان نو نک قات چا 
گنک یش نکد ہدنے ہے ده 
اما ان لوگ لگ 
ما تک رت می شون زرد قبا رش مج 
ماد ےکی سآ تس رن ںا یک 
اضائی باس لے سے بل اس معا 
سرب ۳ 
ts -‏ ک(0 (Vitamin‏ 

اکر چا امرگ ہہت شارش 

مو ود ںک دم نکی کے امال سے موم 
مراک یاریں مض * ل کم ونر 


سا پک جا کا بے برای بہت سے 


اکل سے کاب کاک نار لگا 


۰ شرومات می کی اک ون کی گا باگا 


ایس ل ہا یں رم سے وان گا 


۰ دایم ابر راف ور پام ے۔ 


وا نی اک سفارلکردہ خوراک کرا نے 
ترس ع لد 
گا “مرد ےی رہ میک 
سل شکرده و خاک بر کے 8 لس 
جیں کال سے مالک ہاگ ہے۔ 
یداش ںگراس مقدار کے ملا و ر ے35 


گام یکی رورت رکوک اگ 


1 200 گام ہے ے زار ڈراگ 
ET‏ ے۔ 
اھ سو 


۰ 


رس ای ار نرا تور 


Vol. 6 No. 5‏ ˆ 
و کیک 2000 گرام * 

لامیہ سے زاگ ر را کی E27‏ ا سا 
ام سےمہدے میں (ألھن' کار 
اهلگ شایات پیا گن رد ۱ 

(Vitamin ل(5‎ ts 

اتن لی شی فو تک اید امن 
ن12اءرٴ ل 6ثا ل وں-ز کک اد ۔ 
ہک یکت کل (Synhote‏ 
Form).‏ رگن 12 ارر رن 6 
اد دک را کے ہیں 7 
شک روگ تام -2 سیگ 
ہادے دما کو ۳[ 
میا تن ہک بیتیوں اتتام مارد ھب ے' 
تاکن ود کک کرک ہیں< رای 
طرح کہ ہے ہا تن شون میں ہرم ر یں 
fr (Homocysteine)‏ 
دای رل لاس م ماج یں“ 
وم لی نکی از مار ض تلب اورم 
ار ون رات تشاذگ مشین ۰ 
مت 
عالہ ران از اک زی 

موجددگی تن مک پل کے یھی 


شردرک کید کیک کی ہہ نے وارد 


` YeLA(Splna Bifida) o ust 
مرکا ہے بس پیا میں راہ کے‎ 
۱ مرن کی شی قوسیش بر ر شس ۷م‎ 
رال نی سے ایک بات لال‎ 
کرد شراک تن ۸400م سے‎ 
: کم حیاجن لی امتا لگرل ے۔ فز یڑ‎ 
ورگ انر نے 1998ء مم اک‎ 
اب ہار کیاجس کے تحت اب زل ل رر“‎ 

رن ول مخ میں اتال ودرنے راك 
رین او رض رگرغوردل شیاه شش کل 
ایشا لیابااے۔- 


۳ 


۷۵6۱5 ` May 2003 - E IEE 
۱ سے 0ل مال یک ھ عافد ون رال ال در مر جب‎ (Catclum) سس کا لم‎ 1 
۱ رد یرهش از :رر زو لک سبرل اور (ی ۱400( لل تارا ہے زار کنو‎ 


| کے نک اک یمک افر الےعے رےزے2منمرٹزرہیی ۱ 
کی گنچ ھی تن پک شد ےگا فا 


ام زورک سک ما رمقدار مس امال ...دیاش گی باے۔ ا ںا 

ی > کریں۔ فو ایڈ دیشب مال ئا :رض زی می ردانب 4 مہ 

O 7‏ 5 7 شک مور کردم ناکشا جات مکی .: ۳ رک ین 
.الات ادف اتا ملا مات ان LOL‏ ` 3 ِ۰ 

کی سنا کلک سے کک ربق میا ۰ 8 رک 7 کو لے : و ا 


: ۰ ۲ 5 2 اانہے ۔ 1 کر 7 a‏ ۱ 77 ۰ 
: 8-74 ۲ از کے ی1000 ۴ ار ۱ 8 اش بد سی شس 
N |. °‏ روا ہے 
۰ مت ے لوگ ی رازن * ۱ ردک چک مک مقدارکری دوه ےا کک از ت دنت برگق وب فاد . 
| کت کل رک رہ ہہ ری سے ود لس جس ہے تر 


1 اتال خرا باس نائدہ ال نے تمان 
دوه ول م رس 
شرو ود جانا ہے- وس لاک سے ادا رک 


مہ : ۳ ےرل کر خرن اریت اط 
2 7 کر ےک رکا رن پد رید یا گن مہہ ال کے اد جلف پائزوں شد کرت رمال ہو فاد نی تایب ایض کییت پس 
: رشن ورل مورک 60 سال بے + ' سے کات ون گرا هام مرگ فان راش مکی نا و سے eat‏ 
کت لن [- رورا 00 کرام اغیم JJ‏ و۳ ہل رہ اس چس ا ہے 
E‏ دار2 :داژن سے ا ل ذ با00 ما سا فو لیگ اقم ھی میت داد 
20" رو دک فا کک تمان کنا سب گے ١‏ مقدار ول بسانت 


2 تم 20 کرد زپ ڈراگ مرروں : 
2 £ 3 8 ۰ 2 
e‏ ل کے 4 420 گرام اور فوائن که له E‏ 


ن اندر فاص . 320 گان ہکن ام ری ک بین تال 7 تس تب 
AST‏ رک ایب ار یمم | ہی ۱ 
:مس وت نک دہ تہ ۳ ۳۷9 1 : 5 کا سک ری 
زگ ال 61000 . کی من لوت سے با ۱ 
e‏ رت۲ مر د6ےل کخم سرع ام خداک(5؟ ا اے بنا ما 
0-9-7 : سس ORE‏ ہیں کن ندال oz‏ کی[ اشا خداکوںکاستال 50 ال ر 
۱ سےا 7 ! اک E‏ ل ۰ 
ا دک :ص۷٥٢‏ نے بلپذب م ارت زگره پھلیوں اوه سم ان کے سی 1 اہی اور سد ےکی 
1 میٹ /یفل م مت چا نان کچ ۱ اکن نگ ۱ 
کر سپ“ نے 22ھ ۱ ای سای لگا : 7 لا ا .۶ دیا تاچ بک ےک ملاحیت؟ بیس 
re |‏ 0 نهر کم تر میس ھ٤‏ گنپ یازا 
: خرائن کے 6 کچ ہیں-۔ ال کے مادہ وان لاک کا ایک اور 


۱ 3 1 0 رل تن خا کشت 


١‏ زہادہ مب تک بای را یں تلف 


7 ہز ها کرک 


کھت ہے 

کت و میں 
124 نف کروی یراک( ول 
تم ام دز می اشن اتال 


۱ 4 ل رد خر" کردہ راک 200 نٹ ات ماد 
" : ان مات کل سس دیزی 
11 وا بسن ,کک کیان زا 


ڈیرپ مب رپا سے 


۱ نشپآ پ کا اد ددقتگم 
کے bak‏ ہے + سک 60 مال 
سے e‏ بر افرا د6 اس( کا 


تا ای زار پا ادا سپ“ ۶ آپ 


۳ گگل:1ے-50 


وت 
بی 


June 2003 


نے ہت هت هه 


شاه مات پال اسب نتم ل کے س ےچس 
| سبزنون کا استعمال: ' 1 tL‏ یں شہرووںک 
من کے سام سکع بت دا گخرست ت ہو ےم نکیا تک ضردرت بح ہا 
۰ ؟ استمال کرم رتجردی ادردالو ں کت بز را2 زد UL‏ مج ای کے سا سل مسا 
مو PAA‏ ايرس وی و سے بل کریی۔ 
کاک رقرت مات پاک ے ڑں :اڈ ےکر ےکی کار .داش 

نتب انا فد چگ اس جا تک یال کنا لا زم چک 
¦ نز ونکت وک ہم بہت ده فا دک جا ےکک یکر دہ 
سو تزائی تک ده ال کہ واگ شدت شش اضالہ 


| ال یدیا 
ال ہن ماد رک اور تال ز ھا۔ ۱ 


اہو کرای طر ہوکرددذان لاد گے لور ہا تو لکیہ 

1 ی 2 

e‏ میدن رتل 

۱ و وی مرگ بن تل مرا 

پھلوں کا استعمال:“ نے چا ممد ذذ ایس کے جائے سے تیا یاقا بقل سب 
وس ۱ اکت کے کے چند بالات تذل یں: 


موم یمات سے پیت بوزہ لے ارآ ( نز US‏ کولب ۱ 


إٔ ی ضردر شا لک مہ لو کی مسب مقدار انی کت تد کنا متررہ رت پا ہپ ارم کیک 3, 4 کن 2 


و طیرے۔ کال م مرن ۷ الگ ۔ 

شا نام تلا تن jp‏ کیاکی نک ما ےکر نہپ ڈلری۔ ۰ 
لکیہ سک ی رل مس یف 
۱ راید رخ سد جوا 


ا رت یں۔ از بای ائ ریدو رمتا کے ررد سياري چیا 
و اکآ اتی چا مرف یز رون 27 من چگ تال دک یکوک رن سمل پیٹ کدی 
O AEE 3‏ 


اس ا و r‏ من ققابامین: 
وجرد اکر واک شا کرد 0[ 


کرد :انی نے ہلا هدع ٹر ت پا 


سحهاة اسان 5ے 30 راودا 


و وه a‏ ۱ 
a. 7‏ 1 = چ ۰ 
ا 7 مم ۰ .- ء 
مہہ نو الع ا 
کر وو وبا ہکا ا ورس 
یت : ۰ 


سیرکیلئے کچھ احتیاطی تدابین 


۰ کے بعد 1 گی ارہ رن شال یکر سکیس اس درا رپ نب ترا 


م ور تو ور وو 


2 ۶3 ]رط 
e‏ 
هون 


Vol. 6 No. 6 


0 مات RZD‏ 
۱ .سح ا ات ھی 


گرمبون خصوصا برسات کے موسم میں 


مدنگ لا( کر می ریا دپ فل سے بط ادا ت کا نے 
کے بعد5 30+3 مد دی بی کی وا کر ,ردنت ر کے 
ہے ےتیج اٹ امودڈٹ ‏ گرگ - 

1# گا لش 1 حص ررم اور 23 ګل شل ایب 
رش یر 6 سم یا ی ہا سے 


ہر لکرافکریش۔ 
قیرط س ےک سے ہوں دہ ایرد اس کرک رات 


موہ وہ نر ET‏ 
ِ و مت ا اہ پر 


! یتاپ بلس 
ا دددھ نپ اس شاک مالسا ر۔ 
سیر جانے سے بے 2- ون کراں ض درب رشق | . 
مره کی اک چم رشان بات پل راہ گے 
لن مات کے موم شمان سردآ پک 
زندگی تد رت رل می ے' کا پاب 


ندب س الاجا 0000 نش 
رل ذان: :اناج ے دانے نگ لو کے یک ادد دس ےکوی دا سن لا ون ردب ہیں سان کرک 


۱ انال ضروزت: زعا لود یراک وت نکیا روزاذیضرودت هت )»دا ہے اگ رآ پ رازن اگما ہیں تو درل طود پا کا خوداک پری ×× جال 
ہے۔ با زار ے٣‏ 17 لیا رخ ید نے فرش 9/2 اگاضرددت 4ے 6 کرام وزات بدو ہک5 ے8 11 کرام رواش ایا اور 


ا و (Be‏ مرن تن ہدک سای مر می ں بجو »رجا ہے۔ ے آل ےنڑا 
جور ری د بر ےکا چاد چرم ہو بسچ رل تسار یرل ہیں د لک رگن تر الا 
رل نون ول با ای تھا سے ہش یٹ لکوآرا مکی ضردرت ؛ولی ے۔ 


یت 


۰ 


اقا مالک ایی لی تن کے ټی من 


1 نیک مرواس یرت وس ول بر مت 


کر کتک ہے دن دزن ہے بے کج تا مر الت چ امب ی نک رمال اک 
۲ نف کی جا تک ایک د بر تد یک نهک توبات کے | مف ای ناوید . ۱ 


۔ .رای زارا کل نے فک ید چ : 
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IR 0 2‏ نے وز ن کت ر١‏ سب بے دا دنر رج إت میں بھی اشائے 
ا تاکز کے ںک ”رز اک رن 
کے سب بسا دا ضر لپ وناور تام 
فا مک ج کرجا چ ای یاک وااو Fat‏ 
گل بہت ر سے ار (E00)‏ 5 
رداک سیت ہیں ھک اسر جع گضر ۷. 
سب نا جاتے ہیں۔ ”دا مر ہک ار رہن ایک تم 
کے[ ون ہوتے ہیں راتس شش نل دورن 
نارامیب نے ہیں لن کے تال ےش 
عردوں شش الا موم کی ترا هت تب ہے مور 
مر نک لبست مرد سے چم ش پیا ہونے کے 
تو ید کے بعد عی پا ہیں ہم رد کل 
چ کیا یں قوان می بے پر مونۂ بڑ جن گے ہیں جس 
کے هت بن کے جم می انی نکی پاب ال 
تن دولا نے کن یہ ہم ایا بہت ی نال 
تا سکیس شما آله , 
.ار کتک اتید 
بل اض ریت مک تونن چ رر اکت 
ےج نک دی خط راکرد بھی م یں بناش روما 
۶ برہرے یل اجکی کے جب واد وزان وس مرووں 


کات 7 گا مت EE‏ 
صن وف گزرنے بے مات سا تھے یل بل یت برد ےمم 
: ات انز نکوا کب اچ لف و کا یت 


تا رت تس ادن 
ماد ما هکرس بھی بن کان من کے 


سے وا ون بے 4 سپ کی رک مرش لاق 1 
مل تین ولا وتا سور 


دون اث ہونے وا ےک مر مات سر 
چ رن رر ھی کے بعد( درد گم 
فف بد نے رالا مرا تسب سے با ایپ اہین کا سرت 


1 می مه مت من 7 
کے نگ اکشاف بدا چک هداد تنج رت سے 


: رین ات اہ ات نے ال سڈ 


مان رذب اتن مس نے مگ را شابت+دتی زد فی . : الاک نا کہ ویو وہ وا 


و ` کک ارک )رفن گا 115 Ù ٥٥۱۵‏ نون کے سخا ورن گس کے ے مس TTT‏ ہوم جس 


کے نے وڈ نک شیپ کہ مرف وچ ری مر ہے کہ لیے 52 لغم ور لم ا نک کا خر مت .. قزر دن نظام ا طبض مکی راش کک رکاوٹ ل71 ہے یس کے پاٹ 


i.‏ ک مسبت ست یڈیل رز نے مال ہیں ` £ ارت ارو لک شر کک م ی ده ای کے مار ےش 
> قفا ئا رگن کی رمال کے جب مر رویز اح اما لیگ و ہر 
۳ ال تک ”دعام وار نکن راما کے لاق ہد نے ۱ زم نو یں 0 اک خی کے ما کر پیل از را تپ کور دا 3 
٠‏ اک مس پل کے ترا ۱ inn IL E‏ دون 7نی س این سای تان کت لک راپ تن لب زامدرژن 
سی یدرو تن ۳ ےکر کے لاحم ہن ےکا تن ہدید ط بل ریش خاک بالدر 


5 ی ہن یکینرک نے 00 انى" 

LS‏ ور ANE‏ نے رین کچ رت جرا روزن ا0 برن» : ورن ری ورین 
کاک 1902 مور زد تن یں شض لی ان ین کے کی کاخ مرف مبت ون ده اسب لا عھراذد دماین تا ہو میں رکے, + مادو اور ګت مع تز اکر ابی 
SYRIE ELL‏ ند ایی ا مم وپ ےت ا کل مهد ردیل 
,اسف سل نع مر اح رز ا اکن مرا که پو رز ۱ کک ب د اک محت هگرب ۰ 


¢ سکیا ga BALANCED DIET, HEALTHY‏ - 
ہہ ماج سے بحے, صس٢حح‏ ہہ ص ON‏ 
FS‏ $ ٠ے‏ تی ہد ے کہ ہے 
رے کے سح 5 ج WK‏ 222 
CES‏ > ہے 2 ہے 


م 


: 0 ور ط 
رتام 
لاهور ۰. 
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تا ا9 


ے اتف ۱ "0٦ٍ‏ 
لمعب مسق و کسر یه بھی عفن پاکتان می د رآ ریا پاپ جن جو ز عفر نشیم پیج تاب دے دنا ر الل 
مدای کر ولج ون کے آودتت زد ولبات بج کور جا خی وطات کے اط سے بڑے رک وس لا ل٣۷١‏ ئھ از مرک اک ات سے ٹا با اسنا ہک ان ی نے نے په 
مات پور چھ جم ہتے بیدا رک بے زک زز لے 3 E E CSE aE‏ 
r‏ پا لکل پکر مت : 

دعر ید دا گی ہووت مہ کی ولیت سے تغل تچ راولش 
س ریصب مٹیا وت ہیں۔ سیا عدانے ری کے لئ ےکی مار 

هرانک دار لشت کے تر ہاو نف سب نے پک دس شی سے پول 0م ے۔ چو کے بڑے ہد نے کے بد 
ال ی لو کرات یی رل ےبد کے ٹیا ب یک یں 
یش دوس رف ام لور یہت خوشبو و ند ی جب پکول کته یبد کے رت انیں ( کرس کے 


کے دپت) ٿن نے ای پا تک 
اب کیا هشپ ۷ 
مرت نکی ملا نرج بداو ہا یلیه 


E.S 1 گرا‎ 

مر ری هل سی سی شس بس سکع زب PEE‏ موم 
لس 0 طرف فا هملک اه تاذ ایم 
یہہ ہی ری رر کی سیر ےگ تی کے می کے ماک من ہے ٠‏ 

گھاہ جاح کرد اد ےگو صا فک ا دیا اور سس ں کور کک سپ ا لک پر یک ڈی کر شید کے ماقم وج عم ے7 ان شام 
کال گرا لا ےکی زی کل چا الوم نام کر یی و ترس گے کے اذل ے مفید ۱ وسر سیر یمه 
شی سس پیمہ اس وص ویش 9 21 ۳ بی سو 


این کیک جن یش دای نل 

کی ری ہیں ن ےکا می نکی صلاعیت موه 
بب رداچ لے کے ج نکی 2ل بسری رہ 

ور ےاکں سے کر بط رت پاک ر DE‏ 

ان گرم دی سے آ پکراچماد ساٹ ےگا رآ پک کلف دزی لگ بس ہے یی بات ساس ےآ 

7ے ر E E‏ یک زک ل ٹیش ریش ےک ما 

۱ اکر ارز بی نے لد ات لے 2 Ph‏ تین دی گت آے مرجدی ہیں نے در لت از ردپ 
| رجا مرل ما نگ زر دا /لآپہاوں 7ی زمزارں ی یکر 2 د rE‏ و و وتا 
کت مار ریخ شین ے لحز ازس ورا 2 یچ ورا اق کی مرا سے خخا ارد ۾ روڈ ا ي 
و مت ۱ رن رو اپ »سنا یل رح ہ اک ددخرے گاب ۳ ر رگاس بان مت 

پل درز کک فو ت کرلک گی لک آپ ان سے بتک ی اران )ہہ ہیں شراب اہدٹیٹمادیڈوں ای تلام عر ککرے و 

۱ جي رنب ال لے کہ ی جو دع 
ول نی اش ےس ں۲ چٹ ک ول یی کیرش خو دک لان گرد ےکا می کہ تادرال شی کااٹ پیا ہال 1 
ا را رگ موا ظا تکارت کے ا ے ہس ملق لیس جس شک آپ سال نے دچ ڑں۔ آرمدہ رکاد کی وچ سے ا یراد وکیا ےک ضرت 
کے تسار ہے یں ور مھ تیان مرن بل اور ھی رید کی لش 

پش سے سی سی ری وف 7 


بت ا تک حوصل ول ید ج پیا کر وو 
جات رخف را ول رید 
: کر لش .زگ کے روش پار کی رک 5 ےہ ےآ اد شاص Jet‏ اود (ONL‏ 
سمی ری یری .یت کک ال نے ریا یف شا تکرش کر 
کید 1 125 


OF: 


2 
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7 0ص E RE TEN‏ 
کن پیش یه ں کرام ے ےتیل" ر 


ٌ یو یں گرد 
وک اپرید ےم یریک ون رو رکم باب ہم جا / سس اد رے لد و الپ درد 
اہی نہ مسا پیا ا کاس ایک خاون جرک سے ہم کے سر رک ام رین مر زوس u LS‏ کی کفرب نگ بد آپ نے ےلوگ کو تر یں یی 
شالت ہہ عد ی ین و لبق ور ال پار بات بے" A,‏ بر فلا ا ...دادن نف دڑے مک ÛL‏ 
کم لاہ ہددب ال 3 اد" اباب دادن ۱ ان هک نان یش لمر ہو کن اا ہلان 
اوران ھا پان بت سید البول نے مت آعر 4 PAS‏ :ےک ہگ کلک ا لم ی رام رنه کا 
ک۰ سو بی تقو "لا دبک وم لس وز رم و : مک کرش اڈ پریٹرے کیو جلا اتا ہے ؟ ا لک اک رہ 
۰ جک آپ کی ہیں لیکن جب رم کے آف ری رال ٦‏ ار : چس سے جم کے پر مش کید ہدتے ہیں ین می ے 
7 یز ۲ ا : 0ک مقدلھکودرست کے کے سار ار آتے جائے 
سے دیا۔ا ب کے اس زر" ۳ س ہت یں ںا X1‏ ہیں 2 اکر ۷( اکا مار »در 
ہیس کبک تا 3 ماهتا مج 
بے“ ۱ ۱ ال کا ی 2۵ ہک نله کل در 
10 .لب مہ ہا یں فور اکر بی 
ل مات پر بے دک 21 کی سرقال ص مگ مو ے7۶7 
شر کا ہن کے لے زرا الال جاب دہ چا ہیں اور موی 
پر ل ای سول با کے ماتھ ی اا 
رب طووبت مل دی . ال کا لت بل مل پیر کی 
ال ا ار سے | رت مل ورم اه سیف 
ام کف, (ir:‏ دا ك۷ : 1 آپ ا یز در 
مب : 3 جب آ پکھتاکھانۓ بمیں و یں 
aL. 1‏ ا ایام کے مک پیٹ اہ 
ورگ نی ںکر کے کید ایآ ...نم دی ۱9| 
یدامج چپ پا کو دی یی ری رسس 
0 پش لک کل نر پاپ < ` رک ام »پاک 
Lin‏ اپل اتی لک : 
کل می مرچ ی ہیں 6 جن لوکس کاڈ یر لم 0ت 
5 مب جب ے٠‏ پا لا موا م۷ا تل کے من کے 
د بے ہیں 2ث پر شض لہ ا پیز پل نی یں رن 
زرت کر ری نر ا ٹس بج مین برش ے 


ة Ecol‏ یں۔مام مک ثبت پار شە ا ۳0 بل کیا ری کہا کاب کہ یہت ہے ریو ھی ار سے فرق پا پک زير می سے 
عم :ی بای شمهجه۱ 4 ۰ک aî‏ با ددرت لچ لاان ایا رما ٹف اسم لکررے ہیں جن Ry:‏ تک سے سا 300011۳/۵ 311 نس 
وو شارت سی مدکی کی شال نے نر دا 03 چک ا دال کا منت یه ملد 
ال یلبم ا ما ڈیئاس کم ری یرو را 
ہہ ہم فاد شرو پات کے رم بش ا 7 ک۲ ر ۱ 


اه یناب زر لے و و مت تل ییا آپ لیڈ پیر ےر بل ی A:‏ 

ولاف و ا رز 7 5 لوف لک ھکر کین . 
کک نرم ت لس تم الم ہدام مکی ری 7 ٠‏ رن یاک ای چ سیم فان کرش دگل اور 
هل ایس 2 ٹم ک ک0 مج ور یں زاگوشت: مطادادلینک ‏ وہ یں مک من پر موک 
مرف ایتک یو گس یں درد رتا کر جم کے 1 ارت ویر لس وا سر « مرا 
ددسرے ول کے رلا کرو مت زگ 2 ی ادن ر ۱ 
r‏ تر 9 
0و لگ : 1 کب ری رون ٠‏ | - 

وو مر : سر ا و جو وش لا ہہب فل 


2 07 ی N‏ 0 ا 
NE‏ رو کے ھا یو جن یں وا میں خاش کلم کار ری 
وی نم ٹاو AL‏ 1 دش کد اف بل ہیں تی لی 


ےج 
سے 
تج ہم 
سان 
5= 


یلا sy BALANCED DIET,‏ 
سے سح سہے IWS‏ س ہر 
ے EE‏ 5 2 سد ے ہے 
کس 52 22 بد بج مب 2 ہے 
[oy‏ 


گے رھ 


| اس لاس ہار پا تدر وا زارا ل مات لاس کہ لن کے مر مزن لور گے موز‎ a 


ف لا ار تا ی پات یتک مزر تما درب .نات بدنے 
وا لف ور کی اقام کے عفر فاد ہونے ول مرا تگز شد ب من متسه هگا 
ایکا قا تہ ڑا کے اعد سل نلک مرن پاتاشدیداڈ الا چک ده 
پل 8 ہے ں لود اف وت 7 آ ٹشن ت کک لوہت اال س مھا انان کہ ڈائی ری 
کے اٹ ہونے د ی ا موات می ت اکا سو وی کے اٹ ول ا یک دج سے مال لا 
مات اتا ےاددم کال ر کے ے پناک و جاجاہے ۳ ارب رت فیدر (رج مرک ہے 
3م ین لک ہا ال اکب ہم کن خر ناک رض ہے ل۳م 

یلیکا دن :نول آف میڑی نک ایک درون کبک "ین سب یر 
کل مود خی رات خ رال ستبل بھی ہہ“ شی بی معردف لیم نے ائازہ لیا ےگ 
ہے ےکرا ب کک ال کی کے یش مال پمال اضانہ شیا وا وی کے مان 
7 کے متا شاب اش 20 لص گی »مه لور ای کے متا ٹین ھی انگ اک سے 
سگ 90ک کے بوڈ ارگ شال و" +7 ۱ 

نک ےرل سے مر لاکز ا ے مق ای من کی ترا ٹاش با 
جہاں پ تام ذاکے اس دک بین د نک ام اک دک جانے ول هس کا بی رگ 
ها سا ہے ا ار اا الا 

رک کے اہر رداک رہن ر ےا ایک تق مس جاک ایز نآ : نے 
ماما لک مرک کے .لیے مگ پل سے گرم کشا سے ینب رمک ز 


با 


۲+میده مق اور شی ان چزد کر ی سے .آ۔2 
چا کیلع ان می ملاک چچ رک دی فو رر 0 
ات کیہ فیس وکر نی لگنا 


کہ نپوا ہک 
ہرک روک زگ ا 
رگ صر چو کر وع وکر نک کر لس اور ا کی تا 
یں تال 7ی جلد بقل ہو گرد چاولو ںکوزمکر | 
کل ا Lr‏ 
۱ 2 5 ۳ ایک قر م رل جس ایک یال ر ددم الک پل کل اور 
کاپ اصاف ۲ )کد تقر ات دی مت بذ چول دم ٠‏ 
بت رکا ند ارب »وبا اس رکا لخب پریاکں کے ا 
گرم کی وہ ایک موس انز چ کل ملد هیر :وت 
IIE‏ کشت جل رگ ےکیلے 
پنیراساف جا گا۔ ' e‏ 


کشت ملد اس هکس می و پر یک 


ہر ے 9 


August 3 . 


طط 
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اناس ےک ایک تک شر اچ دارا ےکوی نادس کتک ایک سل نے خی لک 
کدی سور مول کی لے کک فاگ مب ہک مهن بت مرف مگ ور یں 
بے لین کودمہ اور از ما کی لا ان بد جان ےگا خطردہے۔“پ د ہر جن دارر رھ تا ہیں کہ 
"مس ای کے تح می ار یکا ایک اود راک )کچد ایا دیفس گرا 


انث له تج سے مالس کی یں ل ہد ی یی تام مر فارگ سے م ے ارا 
ھی ایگ بات مان کہ نس پک ی مال یکو ی فردٹکھانے کے بش تو * 
.ال ری تصرف نگ عون کےگوشت سے تا سے گے سپ کل ند ری ڑا 
کے اٹ گی ہو جائی ہے۔ خداکے اث رت یک ن ہوک شررا نے شی ای کرای بات م بد کردا 
س کہ دوافرو کاس پٹ کا فلز تهاگن« جنگ دا ردان 
کچ ادایت د کاس .پگ ترت ده هک کر سک ےق بات یج کہ این 
نے ی امول هک سک جن ظداسے ال و ٹ ےک اندیشہ تنس ممت کی شی طر قمع ال 
ییاں اکر ای سال فی اراس ای ارگ نہیں مد یذ رال اس ےکا بہت وت ہے 
اب دن کے لا گی مر ہک ودیبت راتفر تر رگ خر را کو تار لک نکیل ے ۔ 

ریا ری ندر ی را کک تل کی می نگ اکینرک مت درل ہے لور الس لے ہم سب سے 
پیل مال شا سے پاک "باه هپس ہیں ج کہ 2 اد ماک شآ ہ چ ب مرں معا 
ادن مر( تخرد تب ہو گے۔ مرف بھی نیس کہ فسات اک مرک کل ور سو این 
تج کر ےکک شٹیں بھی آخ ریم را عیاش ولد 

ینک اک جب خوداگک ت دک دی ہے :اکنا ھک "ا کے پک ایگ بک ای 
سک زاجم دس اد ابچ “داس کہ تاذ کے وٹ جر 
بل بر ہ اکر اس ۷ سب میتی مرجر ایک پگ ہوم ہے سے طب گا زان مم 
0 کاپات ی ۱ 

یم کے ایک اراس رگن تن رای اس آف ہش “کے ایک بل 
بی جاک کات ی طود پا کے کا ن٢‏ خو اک چ بی اور نے لے گ ۴ا م ہم 
رگد مر ف کل فد پر ال اس کدی گے کل نب ہک بھی برقع(« نے یہ 
راک ے ال ري ہے یک" : 


۱ اکل لالد یی کشت بل دگل جاےگ۴۔ 
فیک 
گر فرح بی ےکی کی مک آل بر 2 
اک پال ی م کہ الک فرب یش دک دی بدا 
الاجا لد . 
پیا کد ہلا مز ں کر ےکی 
ارات یاز مل ری سرن نیس هر جا سکیا 
جب پا زگ گی شش ال ا تحوڑکی یا کل ناد 
از دیهدب کات ٠‏ 


ا ےک مکار آسمان مرگ 
بے سے تل ںی تراسا رک دالس 2 ۰ 
ڈراہ مرف ا بی طرں ا هکل چا بھی آرام 


اراک 


جانے سل عار کے پارس ابی کین 
وا یکاش جا جانے دا سے 
راان م سکیضرکے ناس 
می اہ م کرراراراک نے لا کے ملاو مز ۱ 
سے بے واس ول اور وکر جلری 
ازیو کون رن وفع ردق لقن 

کے باس دایب ینت زان 
ا فا مکیں۔ ج جار چاو غور مم شب 
۰ اتا ت کا امم ہج ڈاک ڑ ف نے وس 


e‏ ےشن اورک بہت سی معلومات نرات مکی 


٠‏ یں۔مال ی شای انا ہلر ےغیے 
اس نک کے ای ا تی نکوشرو یاس 
وت نے ار دل کے ۳7 اورجررست؟ دا 
یں اف با پان تم 
نهک تانب سذ دانے رم 
۱ اد ےڈ یاد و28 د ن نگ کم کےانددر تے 
ال 28 دوس نا 20 دن ام 


ودای ار ہے ہیں۔ ڈاک ینک 
ےکی جا ےن ۱ 2 


: عصان لی رایع خوف تور 
داعت پیر اکرتے ہیں۔ جب ہ برائم ان٠‏ 
ولا س ےگ دن ےک یکو لکرتے ہیں تر 
ہت تک کے سا مرک ت کرت ہیں اکر 
| للع نے کات ہدیا هکرس 
تال انا نکوان جرا م س ےکفوظا رک 
کار ۳ : 


رما لد بے از ور #ل کر پائیی ار 
وت د سے دال پات ہے۔ پا ورزش کے پلا کر 
.| ات کید دزن ماک چو ا یر 


ا ھپ ا لرن از خو زاک دجم فک ے نگ 


| یھو سے ہے کے لئے با کرد ڑا بای لے 
7 شرورت مرل ےن روش نے ہے 
ا کرم نز 5 نے 
هب ڈو 


7 


رکا ریات رجات ا 


س هکم بات دول سا ی دیص 


ریک بابک PQQ‏ "4948 کے حر انال کت شمان تاد 2 


- یباد ہر ے دالا لا وغ گن ے برور اون اتات سے ی راک رتیل ہے ی جال ر ں سے تا کرپ نے زل 
نے ین بے اس ہے ید سے دالا پولا دب گنس دیف کیا 


شال ہدتے یں۔-٭ 


| اس ندز کرت یل( ایی مت پر کیا 
ابو دوش ون مس خر کے 
اس هکل رآپ رز سے پل ماب غذاے یں 
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ا تممسسے کاد چ 
لس ۷ات مارے 2 یا اس گی میدن دیو ں ے تی لک ے پل 
۱ آد ہے داماد مرف لیمک ہار ک تک دک اد یں لف ام رات 
سے کف ش اد ریا .اس اروت ری اہر ال دس اش( کچ ار 
اش لق راگ دنم 901+“ کاب اہے۔ایائی ماک کے رک هرپ در مر 
ماد کے رر لک نکیل با ۱ 
رر لے کل نایور بہت ات هک دنت ایک ند بررل 
ےک کاب هک پاڑے کے ایک یس میں کا دددھ ایک لیے رو بل 
۱ رپ ا ےھکل پیا مو ہو اہی نے کرک نہ کیہ رم بک تل 
(جہ سے on‏ گی ان کڈ ماد گیا ادرا ی خر شبو کا کا دوایت کے Nerih‏ 
تبلل ر ل بر مال پا شر ارد انان اے ئل وت ے ات کر ا جب اور تر ۷ ی 


بال ماخضرافوی ہے ایا 
مک دی کیا ہے جس کے اسقعالی ے . 
اک کااکا تال رپس 
دثا ن کا استعال جافوروں پک گیا جح" 
جرت اگیم تا برع ہوہے۔ ال کے پور 
انمافدں ال کے کامیاب تسه نے 
اضرا لاک راد گا مز نگردیا۔ _ 

۱ ٹا کال کی نا ید یرم نم نے اس 
سک ۲م ۶۷۲۱۹۹۹۵ 
8 سل در یاف تکیا- ری نگ اکنا 


نی مراد پرانے د نش لی سالتوں کے مارا ےا زر رود ر کے یں : 

۱ ۳ 

اس شالت نامام مت بتاے۔1 ۷ کت کل نزال رت رخ نے برا یا 

۶ر اید ا ےاماپکن لر لور یک مدا ریز ا پر کے 
ام کی کل ذداهت کے مطابق ہر رود ایک ال رتیل ال رم ایک 
: اہ ی تال سےانانکرج ام ما لت ہیں مع می 2لم دن ما 

ای.0 1ید مد رہ دع رکم مال ور 

فرب دای تو واا تار اک مل ری مرگ باس ارت اواب 
طلست کے رفن ضسر ا ن کوک نے یر ا تکالہ دید مل 
رای گا بد اگ ا ای سا مات دی اس لکرنے دانے بن سے 7 
بل ری ال نے ری تن کے بعد ری می ہاۓ اسف دالے ده( رات کے جر 


1 


رح کے ٹیا ب1 اا یی دبے یا 
ول پاچ ارات مرت کے ہیں۔ 


۰ ماد سے HL LÛ‏ شک در سک پا ہیں۔ 
کاس شل درگ نامب مقار شس درد رم لک لور LE‏ لے د لہا دادور 
سے ع رضرررت »ول ے۔ ہا یں نے ایی رص ہمہ وش مم دج کی مال یدرس 
2 0--00/ ددرا نایک آدم مرج ری فی ںای ے بلر لااد بر بام 1 
شرع ایب فا زگ تیب دک . گنچ ہن اگ رک نکراک شوہ 7 کے دم سے دش دع ےردے ہے 
چ جاک و کک سے رر مرل جاک ےپرش کک تار لو کر قوپ هس اک دی نر رگ کار پاسف )زی کی ےر 
ماه( مب بارکیاجا تہ بل ۱ عم اد کک تد اید چاه چ اب ےد انان کے م یعامش ر 
دگراشیام یی ہیر مرش اور رگ مار جات سم و گے سس یت 
مق :اب کے دو سے ار شد دی سے چنا کے صب رور ت نے فیس مور ای یی 
دراگ یک ل انار کید چوروزع اتل ے تی یکا ا ہے گا مز 
/پناے ۶7ز تیل کس چتدافتوں یں کی کی فا کک ےر جا گید ا 
خارش://ل ت مر فش اہ 7اک کدی سرا تن ول کر 
تد پ مارک دے۔ جب ۶ پک مرت ے پا کر مک مرن 10م 
اید اک داریا کباب ٦‏ ۱ “2 
نیند مین چلتا: دش پمال لا ارہ جنیں یسپ ےکی بارت امار 
ارادا ےک یرم پک مات ش تا زد لر 1۱9 
پهشسیان اور دانے :پنیا مو د دلو کرد کر نے کے لے لد من اک ا نذرے۔ 
گا ئے دود هگ داوم مرن نیل مم دزن لے دک خی کی قالش الک فا ےکر نش 
بيا کک با کون و کر ل کیک اھا سے یل در 
دانے فائب وہای گے۔ 


8 
E: 5 
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: 44 4 4 4 م بی کی آل اس رت کرت ان زگ کے مات مات ودیک مارت و ٦و‏ جال ہے گلا مت چک وین ی 
نمیرئ:۔ بی آپ سب معز چا ںکرارار ‏ ال ےر دای 95-0 کیش فکرنے سکیا باه دی امش سے برچ ال ےک یکروک 
لوائے وتک ہاب سے اران رت میں خرش مال کے بیان کے امور رلک ہیں شاور کے ادج یار لگ صورت م۳۵ وین کی ریدہ رک برل ہیں۔ ہیک میں 

آ دی رک ملد چیباک سب جا نے یںک ہے ہب ہے درائل دیا ا موجودہیں مش کر لترو لک زو رن شور لور شش ول کے امراف کا تل سے زاب ہیں کی 
ال اه کت کے تت ال مرچ 28 رر مجر ار ن ماشہ ہیل سور کرت پر ل بی رک کرد لکیاجائے۔ کی بات ہک ررر مد پل ہیا لیر اب دہ ماکیؤں 
چ لے" مکیاد یکات ماج اٹ کہ ارو ںی مرف هت نے هیال ۵7 اھ“ مھ ش پلانے ک باه لرک چیا جا سے کے 
سب کہ اک مر تہ دیا کر کے میاو کی صدوں کشراورگ کے دا سای خط بک یں ۽ ملا کیا جاۓ کنٹردل وای اچھا رگ وک بل یم رکیل کیل رائ ر ر کیا و ے پا کے اب 

نے تفر مرفزکی چانے وای تلو کک خراشین“ ...... دل کے امراش ایا ٹک ویرول بی دیشر ج 140 کک کک لیک ٹیل کا .ون دوراب کی عور یں کیلش ۔ 

کو مریگ بی ےک مسا سل .یف ادد ام کل نام امیت ایل ہے۔ با الب آمت آمت 130 120,۸۵۵ گ ...ی جیا مک یکل ہیں عم میں اش بن یر 
سس می مسب ایی دپ کہ رل چ شوگ ارول بی انی اچھا .رل ماس م کم ہے اس کے طا 
دل کے امرب کا شر مر دو کی لہت 200 دنا ی لے مت اگیاکہ بر اي عوام میز ا حکومت' +۰۲ پا نے جو ایک ہل دک برای وو دل کے ام را مش ایک چ قال مش 40 مال 
کیم دنگ ب ہے۔ خر دخات دل ک ور نز یی میک رزاور ات دائو لگ ی ام رود دل کے مرح کے ماما ...مت مج ہدتے ہیں کل 23 م2 سال کے افرار 
ری کے مرا تکاله کل بای کک ری ےکس یط صرف ای دیداد مدا ...کي کر ہے قشم تین 
مالا ںای لے ہس اذل جا ےگیا۔ ' - : are the. leant,‏ )ا۱ (ززہ۷ل'' ار ری گر کا مرش تا کیہ اب ریب" کہ ج بک موزل ہر۳ ب تک رو کرو 
of the family biî . ۰ _ tm JI‏ داعال مرس لگ یاک می ٠‏ رہق ہیں گر من میں سے کی رید پت ال 
ہے ہیں۔ سب سے پیل غل درل ۸ٹ SJ, they are neglecting‏ ۶ت کے تم پاچ ہیں آپ عو تج 'شوکہ اخون می ذ بد چ دا فرا تک 
اکل کے صدرپوڈمر (اکز شر لے اکر "“ ‘their own hearts‏ یل می اک کا ہے ؟ ۱ ۳ دبا[ دنل عورت مر 
اناد شیا ل کد ت دو لک دوہی پیل "رل ن عو رج ںگریکاول ی ں گر انیس این رل و فر( اک اکر چ د عری:۔ ہے ا کرد کے امراش لا تن ہو نے کے طرات 
پارٹڑے' ایت کے اش تا ٹیس ٹر یں سیر 9 و می ارارہ فواسع وشک مگلور مو کہ ای امم یی ٠ژ‏ 

مال کے ر پک رو کم ریت سے دود کاس - رد کی رفو ۾ اکال کد ات رکد جب ہم مر لش را تن اور جل سک ی کرای بر تی 
کی را تائ کے 0ص ال 4 ل 7 من شت ایا لراک ' مر ور رن لی رف 2 و پڑھایا ہاج کے #ر لش زرل خان شش یرل کے اراش کے تر یا ای 
ر کیایں؟ وو یں + رال "رکفت دنه ی ن کید برل ںہ کر لچ ۶ر ۵ ہے ہا ورپ می مر و کے 

اکر ہے ٹا درل رٹ نارن رل ۳۳ سر ول ڈ پ یٹ۱ فور شوگ 7 پاش ار 7ٹ الگ کال ہیں ۔ گر ۸ب للد مم iif‏ نیس رھ اور ای مان 1 ات 

کے امراش کے لے سے کیل جار کے ہے پلک لاپاس ٠.‏ کہ نزاندالی سال لوہ ساقید ال مات آے ہی کیت ن ای راس کاپ کی بر ےار 
عوام انتاس میں آکای پیر اکر نے اوہ تکام مرن :در لک مام پا ا کیاکیائیں؟اردل ۱ کیل می یں سو ری رام ورپ لاہ سو نواس مب مت مام ہ ےکوی 

.ھا مکی راتا ہام دے ری ہے اور ا انال گی زار کن رج بات سا شر درا ہو ور 7 سرد گا اد گے میلگ پچ اي ی لی ا رت یساش 01 ہے سے 
فده گنای کہ یب یرن ارد وکل اپ کے ا و نظ رسک رآ کل 50 رلیضوں یل ے 25 بان کال کے بعد اگل الہ م ہر ے 
سے تن ماش لات ٠‏ رتو 0مد ہل کے رل ہوتے وال یدک بھی نے مش ن اور درو ری ہر کی زرد 
بلے و را را رع آ نک ھ عب سے مام یری سے رور لک صاتانوده 2 اس وتات تاب دولال می ۸4 کین جرک پات باه جاتاے 
معط می ژد امارد میں رو نکی ارق د جس سے شرانک عم ۰ تال بارا کول" شرگر لور مه پیش بہت اور ر گے سے بت بو اج ہے ال یکر نے 

وش و هکل الیم الاب یی مد طسب مت پر ا 
مش ہر سا کا آ ری ال رک “ور ات لے ور نیز لک تمان کے دہ کل ہا ور ہیں کل اہم یر موم ودج ہے۔ جن رل ھا یهگا چنا چان لبلب یٹر شک ری 
مایا اتا ای مالا کا دو ضوع ”و این می کا مکنا کر دیاہے کرد کہ چپ وس .سرا کا مام آدکی سے ددکنا خطرہ ور سے ۰ 
دلگ ار اں اورا امل ہے "درا 2 ژد از نکر ام جا سے نود گر چپ یم کہ ۴ بے نیگن عام #د تک لیت خر رد عوروں می رل سے راض کی 

ماک می کی ی فیس ےک دل کے امرش ال بلج 7مدےاعحابرؤہرئ کم عور تکو پٹ اک جانے کا غخطر پر عطاباتادر لس اسست کے تا ؟ 

۱ رد گی رس یجید کن ئل برس دس ہیں۔ ای کے اد جب رل گنا ہج ہے عور ا لی کے ارا لک ایک رڈ کال دون #ر قدص تو نکی 
ہیں اب فرا ن هلب بنا ک٥‏ مرف تھے پا و“ تفرگ لے یں ا دا هر بد دج ان کا نظ اعد از رع بھی سب درد قات ودک وک طادددل .09 ہک 
ری ہے لہ دیاش دل کے ام اج سے ہو نے دل ہے کے مخ ولیہ را کر دیج وی گیل لت ای ری سے نی لاما کک یلک پا رلک çx Romatle ۴۱۷٥۲۴٣۰‏ ` 
وی یس میں ۔ کل ا کا اک ہیآ ان ای کیا جا کہ وک ھکر ری ہے“ پھر گر لاک ھی ۱ 000008٣‏ 
اتن گی لاس اور 7ل 9 ۱ اتیک تارف لاف ملا از ما ماوت # گا اع تج ہے سکرتے بقنا ایک آرل 
دوخوں تم کے ما کک خن ان ال یک زر و کے بیں ای کے لاد جب د نک ٹگراٹ ی 
یش ہں فور یقت ی سب هگ جب کل لو # رل ۶ ۱ 


جج 
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Dr. Sultan Mab نت‎ 
: وک‎ mood ہہ( جہرزہر.‎ ۱ 
Ph.D 00 Poland: Post - Doc, Denmark FSD ZEECAYE 2ت‎ 


(tl 


1 


-: 


شس 


مر 


نع بی انس 


نے زرا الف ہزم 


ان چرم ندمت کی بل جال 


لاک کے ای 1ج ہے زوس رل کال یی 


کے ر سے ول کے پیٹ ان ے کی 


ہگ دا سیل چا ہت ھی ہس ری کے مار ریش سے ٠‏ 


SRR:‏ یگ زي ڑاگیڑو ںکخو رک 
پچ ادد ار کی شی ودنے کے بعد ی 


یات تال شرو کرم جا گر بل 
1 اد ت صرق ورا کی کھا لیت ی کا نی ہوجے 


> یری شش چھا می جب کل مرچ . 


ا را یت لور ول و رت 
POETS‏ 


ہل اک جات دورد انز بر ارر درللا ہے 


:مرش ار و اک مار اورشن 


کرد رک اج ای و 


. نالدرا کی طرف بے 


۲ سب چالک دل کے 310۰ کی ای ۷ 

لق ہے 3 رل نماک می ددمال پیل بر 
گے رل 4% ¢ Si preventable‏ 
7 ہے نگ دجو بات شس ول ریبد ر گے 
راب وم 'چرژول شل مون فور ربا ہوج سے 


یک ودک طدات زورک ہے جس 


ج جب جو لس چ ہیں وای سے با لی سے 
مدش کی رز بی اکرتے ہیں ب ہک رم پیر 


چب سو ار لت نع چوک طر٠‏ 


الس لے ایک بو هد مال را 
سے چپ گی ول کے دا دک بارش طبر 
الس بل ادد مگ سک کلیس چا اد 


اکا 


2 6 ات ںاد رگ ہوئے کے سا تھ .. 
> ماتھ لف کے ںای مر سے یی ہر 
لش پر پا ہوں 7ر لی یری خن بر 


September 3 


الا ہے ے ہم اذ ناش ت فیک رکچ یں 


ایا نار ی دول کے سا تھ مات ا لیف 
کی ی کی ارس ایک گی ارد لک 
اون ھکر رازه کرت کل آل ےار 
اگ لیف زیر با گی کی دقنہ رل کے ولو ری 
میمرت یکرت پا سے اد چگ 
بت متا طایخ ے اور »اب کے مالک در 


نابات ہہ د سک رل نے . 


دانے ہچ اور کول میں اس جوا کی لد مه 


'ے کیل الہ رن اور ساره می ٦ای‏ وگ 


با ےار شاک صورت یں اد لی نک پگ 
سو 


. رود د لک یار سے عفد رہ ےکی 


خاش اب موا ےگ کس طر کرو لک گن 
یما لا بھی تا ےک کک کے بعد بی 
رٹ ایک ہو اس اد دا بات می ںکہاں تک 
حتت ېک ال ا کن مرن ری لمر 
ںی ا ٠‏ 

ر اکر ا ر اراح ولک 
مراف یی دا ا کی 
نولات کن در سے 7 را اور 
الا سے ل کن ہے ۔ گر گور مایق 

. ۳ شس می آپ ایک رتے خلا دی 7( 
دوار ملیف کل برق یہ 10 لمر 
کوک ہی ا سے 08د 5 مال ہد پھرے 
5مھ ھ"0"ھ"۶" 
اس یار جا بے کا وچ سے 4 

مرج کل لوردو اہ ےکہ جو شر بانج 
ا کے دران نو نک میں ی یں مہوں 
غه تال / 2۵ یں شرف وھ لوگوں 
شس مال دی تک با مک جال ہیں ارت 


پان 


i پیپل:‎ 


~~ 
3. 
۱ ۰7 


گے ج یان نون اد کار ا کے لئے ملید ہے ۔ پاك رل 
کر ل چھائی کے دود د کے مسائل ور مفید پیا کیا ۔ : أ 


جل کے سے مقوی اور کل ہدتے پل _ ات کر آم 
.ال ٹن کپ لکا رف پال سا قرو ہنیک استعا لکر نے ےد کر 
ددہار ما این »وس ےرچ ( تک کاب کر زا 


صرف ہیں مر ادن می یل سال یانش . 


ون م جا ۔ بب رمال ار یکو اٹ چ کی 
ضردرت ہو 7ا لک ڈاند وت ہدج ہے۔ ور ان 
می رلک کار لی کے تست دیکھاجاۓ ۲ 


دزن اور را یدیدج ہے ورا کل ده ۱ 
۳3 ال پ چدده پگ «زن باه ہا 


ہے گرلے پیل آ دی زد شک کیا تک 
ےق بات مالک کل ای طریت پرکاربنر 
یں ارک لد کا بی بے آگای مرل جا ےک 
ہر ہچ کے بعد ند دہج وزان بط سے وہ لر 
5 مال کی ری 190 160 تن 
جا گا اد سا تھا شوگ لپ یٹ رش دم ہو پا 


٣۶‏ سے مج سے دہ وز نکٹرو لکد ے 


طرچرں پر گل ہیں کر یں رہ ری ےک 
زل او رکا شش ارا نع لزگر نکر ۳۲و 
کیا باس راد عو دجن گرگ دی سے ده 
:ر رمک شا دواد چرس اڑیں ہے گل مرف 


بر ال دیاش ٦7‏ ین اف ردام راس لب رت پر گے لے اتک ما ےا ر 
7 یں ناش 8.8 مین مور جس ین : 
ام ود تک تبت شوگ ری مر یال ۱ 


ماکان 


۱۳5 ۲ DIETCARE CENTRE 


۲ 


۱ او 
٦ے‏ 
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آده گے کی کا ہے۔ پر ری موا تررل‎ 
خود پ اک و لی ہیں جس ہے الا ماما تھی‎ 
خطرور پا گر تفن نات خر نکی کیپ ری‎ 
گیا ھا گت ےا ی کے مار درا تین رلح شل ایو‎ 
Dyin لیے سے پل سے ضرددسوئ ل اک یی کہ‎ 
دک نار کل ایک رمک لیک رگری ای کر‎ 
دای رل کر یکاپ یرت پت‎ 
ج بک کال رم بر بل لاب رت‎ 
ال إت کچ کہ عگولوں یں چو ںکررل کے‎ 
۲ امراش پر تمر می مفرات نیوا 2 پا کی‎ 
زیت ام ور نزن 1 رغال کي لہ وه‎ 
اال فان کے پلک کات زلا د گنیں؟ تک‎ 
ب رواکر انہر کلب:م #وزت تاران رل‎ 4 
لجا کے کرک رول ہو ج چ ے‎ 
درک ققام کے ام لاد شر نے ول‎ 
دیلک ددزش پر جرد رکھانے ص یو لک‎ ۱ 
:کہ کے لد رگھروٹو لک تن فر راک م اکر ے وہ‎ 
0,711 اکر ے ور ت‎ ۳ ۱ 


١‏ کے بعد د لک با یکمک مرد کے ای بو پا 


و لد روپ من بل باس 
At‏ گ مان ے 5 ال ور کور نون 
0 سال بھی ہوتے EH n3‏ 


ج5 ا 2 دم و میں 5 Ld nif‏ 2 گی سے ہیں ای ۱ 
۸ بش ونی اد مد ےار 2,1 IEE‏ 0 


قرو لے 
گل و کی الو گاعطاع ی گے خی 
gog” :‏ اهنا SERE SSE‏ 

۱ ۱ ث پ 5 سنہ ین 


منک 


o 
پم ط‎ 


ہے تب کا 
ہے ہچ بج کن اک و 
ہے ہے جج € SEET‏ 
77 سے ےچ چہ بیج ے ہے ے +2 
E UTES‏ ہے ہے 2 


آیتہانلٰە نخان این جب ای دیاین گیا تو ا سے اک دادما پان کے پٹ کے۱ 1 
00 مت 3.۱فیسد پد وین 8.فیسر چا 2,3فییمد معدیات' 3 وقيمد ریک اور کار مرس له ۳3 
پان میں امک کیک اہن ماد لگا پایا تا پان کے ول میں کر تی دنین موی ہے ان رک ادا رط کو کرم 

1 مات عداسے سا گرم لکد ھوڑے 


زاگ بے راک کے لئے متا ا تن رز 
مکی اک سارلا رش رتسگ ےچ لکا لر ۲۵ 
ولوب 


زا عو ںامس ”ول کے پر ںک یاری “لے 1 


اکر ہی جم ل کے افر ید تنک پاک لے بر 


٦ 


1 یلا لی ہے سے جانا مود ولک یاری ے اجس 


:ا یں موی اور ماش نا ده ات ہیں لور اگر 


یٹ سےا لک یل »باب ارس لمر 
ار نات لیگ »پا ہیں شرو کے 
امچة لاک سے رف نک ری دور مل 
صودت ملا یک ز فد جاے۔ و 


سنہ 


ی ۳3 


گنی سی رمال عفرہ ج مهتم بزب 
»تا اور مشاب کے ر بیج ار ہوتا ہے۔ 
سی یی سے جال دجو ینٹروماماڑ 
بر ہے کروم شون یں شوگ رک مار ید 
اس گرا سک ‌قوژی رای کل 
بھی تا میائی اددل شش ایاجاجاہے۔شرقار 
| ںا ومڑڈےچں اساسا فا یلت 
ذیدہ ٤ل‏ ےمم ال انزارس 5ے × 


i: ا‎ 


0 امام ا ہے۔ اہنع رہوج مه 
تاھ یک ہناجاجاے۔ نا 
میم پا 


سوہ موک 


اہم ای کی موی قرا ر بی ری رل دج ام 


BAA ep ASL" 
» اد 22م شري 026 ام‎ . 


ادوں شش پا جال ے۔ 
کروم شوگ ےکی یئل سے 


7 انسوین کے اتر لک رکا مکرتاہے۔ 


ا یکی کی وا تح ہوجائۓ وگل زیون مل . 
tg‏ شکل ہو اتا ہے۔ ا ک گی اناد . 


سے نون میں شوک رکا لیو لجڑ با ہے ۔ ایک 


تن کے مطاب کرو مکی صو رداک 


عم رل ب ب اکا هت 


انال حت ے 27 ۳ 
مت لاز محف چوک حیقیت رکتا له 


.فلا مم مو گرام ہے ں۔ گرد 
7 6ڈ امک ۲ ام پیا کے 
0291-00 


۵6000۲2003 ۰ 


اس 


ارد کے ہے 1 کے ہے 
0 ورام سفید پچ 32 اروام » 


زگ رام دی 9فائ لام 


می 12 اننام + کے بے 1 
٠: R2‏ .پان سے پت 


3 7 مه PEO‏ 2۲ 2 
:ام الم 2 تنم 
رس ری 1 اه ۱ 


4 زق ۹م 


جروت 13 پاش ردام ضا بنا _ 
کردم 1 روزا نشرورت Ûy‏ 
ہے ٹیا ری کي انان 


۲ ۱ 8 ی رورت بول ندیه ۱ 
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کل 


'استمال سکرنا چاہیے۔ قناسب نات 


: ۶3 رط 

ط ط 
لاهور | 

۲ Vol. 6 No. 10 


ا ضالول ماکان بیدارگر 
لدۓ نے کے لوگ بہت 7/7 گن 


7 لٹا نلیا 
ا ے کال پٹ مرس ار 
| لی رک پیرارار شش اضانہ بر ہا 
_ ہے ادر ان مل ادلاد پیر اگ ےگ 
بمب | ملایت یام ال هازیل 

۱ ساحنسداْرل نے ب اکشاف سا 


۲ غرم نیدی ارد ضرع 

پ4 جادی املا شش گیا ان ان 

اردے گے اثرا ت کا اه یا ماد 

ہما ولا انی ے 

صائمدالوں کی م کی ھن سے 

ESL |] ۳ 8 : 

مد 2002-50 روارام زد ترک د جاتے ہیں ٹس کے 

شا 50ے 200 ایام | ت لے ے راجت 
سد 20ے 200 رام | شاضاشباtے۔‏ ۰ 

رش و میب 

شرفار: 10ے 160 ۶ | کے ۱ 

ک کی ی ے ٠‏ ]ید ے تک ند ہو تپ 


ادر یلپ سے درف ردپ 
بہت تیاور نے 


الک تال کال ہا یں جن بت مرب 
مم کر مہ تو اس سے درز ل‌پاریل | ہوتے ہیں یک 
5 7 ارلادپیاژل ت . 
| ملاک مر ۵ 


دا ہونے وا ےےامراش: 


ہر ۱ الا ےغاہ 
2 . شا رکف ہماذیں | بیس ے 
جا مکر وی مکازیادداستمال ا زارا اون کی مین 72 ملا 


ب ول ےکی کا باعث ش بن ہا ےہا هیا یا سعکریٹ اش 

کرنے رانے حضرات "نمی 
لئ ھی موان کے مشورے کے بیز اس کا سپڑلبلانایھدے۔ 
کھانے دا نے اہ لک یک یکا شرس ہوتے 
بش می ددنرے عارض ہک وج ےکی 
کرد مک کی بدا مک 


4 2 A 


ہے رھ 


کت ا سو کر نی یگ رپپ ے02 تو لکری اپ کے ہل سید ہیف ہو کی ے۔ 


October 2003, 
Vol. 6 No. 10 


8 سرڑ ایک نی در خت ے پداہرۓ والا پیل ہے جس کال أ0 ڈے 0ت بر لام اہ ا٣‏ دک سے ۸ت چ اه سس فا کی لے 
8 ءیش زا کب اور سن یھ جر کا اما اور یک امد ام سا ل ددر یال مل یں۔ 
۲ در خت ےا کے جر کل بیدا ہدنے سے تل یک ات ہیں اید کال بر ای دا بات ڑں اہ جب ہیل ند نماپانے کے بعد فیر مرل طور 
چ رک لمو لے بی ہکم کہا با ماب اس کےگورے مم یگ اک 20 تمد مرس کارگ (ر سای رر الو ےکی ہو ج 
چا کا ر دلو ننگ ہے اد يب »هرا یور Lar?‏ جگرں مںپ افرل هچره LL‏ سب ہر کر را 
| دنه می 7 متری میرک نے کے طاو سی ی تالور ر تر نک کر نے عم مر کی چا لک خ ل سک ب اچ ی 
1 و چاچ اکچ رن مو ارم ج کک ا درس یلک لی 
۸ رل ری دوش تال ہدج ہہ مام یل هل پاک سفید لنش تر یکرنے کے ہے ے مرو کی کن ددسری 
دش کے سا تھا ںا ستملی عطاوب سیا کے 2 مت کاچ پر ۷2پ کو ٹک لیک بج چهد اف چاہڑے لت 3 ہک را یما جاے توب سیکسا کم Rr‏ 
اک ا کا تول تک ہد جہے نی ای می دج کا ط ری کدی ہے کہ 0چ "یاس یرت مرول می ہگ رکحیس :مسا ھی رما نل ک پا کن رین وی کپڑے می بن 
مش تلف مرش ما شرف رات لصف راد بقل ارت ارا کامطلب زد درگ انان ۶ سم شی رگد کس ی ی ںک تاه جال بیاکتید 
7 »وب گرا رگ ۲۴ج ال کچ پر زو خیش آپ روف یریس سا مت لگرپ کیک دی رز یآ پر ل 
۳ مہ جا ےگس ددد زت ہی لور می ںکااستول در سو داہ؛ا یک امت و اضافہ ہو جاجاہےہ مدد ے م ہوا کرک ہو لی سس رل ہے ہیا بک رگ ٹرالی فور مقر 7ج جا ہہ 
کی کہ لے الم ماش آپ رزررے اشن ا لرل کے سا اھ جم دزن شرل اکر ما یه نا ارش شور یرہ یور گند مکیارو یکھا بلا بزل سے ب ور رد لبض؛ ۸ 
یمام شن پل ک٦‏ اک ںی ہے دک ہرک مب بت فال کا ییاد ا تھ پر دودح پی لش ایک ہف کی متواتاںاکرنے ے ا آدھے سر کا درد: بر للبار رک 
ہیں فیس و سول ۷۸ بی امرس کھرںل کک جب گاڑ اسانعاب من ائے ررد کے متام پ یپ ری انثاہاڈ در وے پات طگد ‏ .. . 


.1 پیش :ہرڈ ماگ نکر دے ہیں لی برای بش مرن سرویسی بل ناک کرام تن تا ےکی تر ہستو لکریی۔ پواسیر: پل کے معن یں تنل تن تیلہا ال کے مرش 
.]ال کے + ے ارت ہین جن پوس کے کیچ ی کک فک جرا نکی ور ہم ون گیٹ کے سا ھکر کرت کاب کے رش کو ند هک ایک ایک اٹ ےک کوکاں هرب دای یدنم خی 
:| سے باه چس سے بدایر »باس گید ی مت ہک بڑھانے ,ری زی شور دہ کو لاک بل کے لے کی اکر ہے کہ خر نکیا ذال الور سعرے کے اراس را لح کرد یر پا کاچ مزا 
277 جو شا مش ون مر شا لکر کے ارس ایک ولک اتا لکریں اگ (بادہ رند چے 9ای ہن ریت لگ فزل* و زکام: تمن ل 7 یش چ نے فنگ لیا نک کوٹ لیامت ز 
اک )لہ گر کے مرخ کی ررر گیا چ اس ےک تھ بش اتا لک یں پرانے سے پہانانزلہ وم دوہ باس بلنمی کهالسی: ۵2 تن ور ,تفل سا کال مرج ایک ور لل رربزایں 
تس . تاک ویک مطوف تن ,تما سک ب کرک ر لک ہی چان سر ری اس و رش تن سے جار پا ید بالون سماهی: آپ 
0 :اد دک رل دنہ ہیں یگرب ناک 7 ہپ ہش رخ ٤او‏ لک پا نک ایک ہکان کے مرو ہل وہ رک ے درد( دم فیدر ٹڈ گنی پک آپ خرری زل 


4 
ج-پ 


0)۳ 


کے مسوڈسے ایتک ما اک کے پار نے 

7 ر یں ررر رآن(ای‌اہر) ۱ پر ۲ بت ات 

اہ خنۓۓ اف گا حر ب ری مرا رہ کم نے اک کک کارا ے بار زورهش ےک٤‏ 

ک ہجو یا لے یں بے شر فر سے ورپ )رواجم فیس تشن . چرم مدل 6 اضر تو دو کپچ می ے۔“ a‏ ھی تر 
. .ھا ایک ہے لح مدکی چ اط نال نے ای شی اپ کت م شی گا چ ےم جیب می می شک تم امراف کے ے سی مود ری دداکے فورپ یمان رد مرف 


Af qne | ..‏ ےت ارا ارا کے لے بھی یتنا کیچ ش اگ کی( 
ای ا فبال نے ہد کے مات لور لاعت ترآن اک بس پڑے موشا نر ی دا کاچ عود یں کل قاچ داب فوراگراے روپ ترک دی تعقو شراب ی ی دشا دک ما یں : 
۰۱. ا کے لی گل ود ول لال ہچ تال س ل ف کی ے پر ےش زو کہا ہی لے تیل ے پیل ج کے سک کیہ رکب اک با تاور 
اج دی AS RON‏ مھا وی لک پہنڑوں دورد غنں کے پلینیوں چا یکر جائے پھر ہر لاک سا ددم مم صب شرورت امش ل کاپ کا مچ سی زک لفق > 
٤ 9‏ ار سے رق ما کراپ کے مرل چان کے فلت لاف رک کب رم شش کیا ا کاچ یاک کا اتا کہ شب موت کے اد را کا 


۱ رم یس ٹنوی جن شی ون کرک پاٹ فا لگ طف ے تال ولج رگن شد هیر دک اوہ ال پناس الم مد نکر ہے اہ وگول یر 
راومه رل یفخم .ی 6 ےد مش فاد میں مدا ہلاگ دش قرو گنز 
.ا ریپ نے باس ن م مرن هن ےاپا رق ما دک کچ شمددل کے مرینو لور در جمالی یار ں بش نع لے کی 
"نے رد ےگا ود کے لے سے اض مرک کے ما امت لکیا جائے رن 


ول رم ہے جد یں نا ہر نک یں شی 000ب 7 
اللہ ال نے ریا بز نی اور ایک مقر کے ت پیداکی ہے ارد ہد کی اللہ تیال عفن مپاے دد رک جاہے بر کو تق تد چچ بر گھوں کے انس رش می اراک دک ہکےہ 
اماک ایب کے سے ید رکلم م کرت لور 7ل مکش نے مرے ہوک نزنل ے ےد ترد ل 7ل ور کت٢۷‏ دا ہے“ کات بہت ھا خر سے کے 2 


2 ا ا ا 2 ا کش اکر ا مو نر کن قرو کے کو دک انان 


۸70۷ LIFE 


ر ھے DIET, H‏ ۸۱ے 2 
چے E SE‏ کے سد ہہ 2 2 

ہے ےج تخر .3 کے سک 2 23 

سے ده ہہ یرجه SRE TUT TS‏ 

”ص“ © جھ ےت تو جہ ZE DS‏ ج 


ما مرت دی جرد اہر نے مم شتا 


گرا لٹ رن ےکیاے الاو 
شید گی چا . یر 


بتاک کرد دع 
ول فور hie‏ کیان پچ کے طور 


ENTS 
رر‎ be 
م‎ AI اروت‎ 


روک رگج برس ۓکھانے پچ دک دوا فرط 


گل ایا ناما شاد ہے۔ می م سک 
پک ال پیر کاو 
تست زا زی ہما رک رل زین ندا رب 
گی ہیں ۔ اکر چ اء من تا م ریات 

عفر بک تی مد دیس ہ مہم ان رااں تیری 
۲۳ ای سرع 
کے مدب شرق مسر کول 


. رعات 
زا ادرلزت کے اس سے پچاشہج 


اک 
ت مو رات فی یل ؟پ ہیں بین ارگ 
ال صلی چ ہی شدداڑی 


ار یی رومام 


. "نات کل فرراک مت ہوتے 
ہین۔ چیہ چر ی مرکو ںکی مد شس تارکردہ 
شنا باس (Refined Flour)‏ سید 
بے اس دا ٹول ری تال ایت 
جس ےی ندال رکال ر چ 

. ول آ کے کی ماگ کے مات 
و در و 
در ی من کک ری لک اہم ترا رعش ` 


(Nutritional Fibers Lys 


RSL & Minerals) 


ری 
ما 
ا ما جس سا ہیں ا 


یمان 


دا سب سے بڈاالی نہ هکت( اند اور ۔ 
ڑل ما نے 
2 وک و کر کے اتراو برض رور مد ۲ 
م ل پند ہو گے ہیں۔ شاع در 
ان ری سا قیال ۱۵۷۱)۔ 
۹ کا کے رت ںہ 
اال پر ست رو کک ۳ پار سے ہ۰۰ 


لارو از لی ت نی مرت ال مارات نے 


ز اانا ر دک رگیدمه ثل خر 


لاوز ےک سوا ری کے مھا ع مورک ی 
کے رج ےآ رام دوس دک بالوسب-(پا 
رع اتل اروت می ل تر ی با مر جسال ٠‏ 


- ودزشں کے ہاج لی وک دک و پٹ کے 
ول ویب دک پال مهن کف نهک , 


وال تا ملع زیخ خر سار لال 
مال ی مم مم سفن 
* نک بل تا رارسا و اک . ٠<‏ 


مج ماس اور ریش زرم 
زمره غزاؤں م .ال 


EBLE: 
ث۷ اب کے لا سے رپ مس ہے‎ 
۰1989 چیک فرست ال چا‎ 
ےا پگ ہوئے لاف‎ E 
ارا رھ کے طبن یہا ںک خواشن میں‎ 


. 8 ۔ دآدس سردل یام 
۴ ر22 فر ےر کے 25 لمدر: 


ئک ہے۔ برق دا ایا . 
یی تلد 


یرن کبک هر ا 
اما با هیا اون . 
KEE‏ 5 


و : سبب مرکا سب مثال کے طور وت چا 
تیم ویو بر بر وی 
تی ر وراج جم اب صورتعال لب کل سب 


:ظا جوئے Lr E‏ 2 
١‏ ت انال جم مردام زک یره 


ان ک۶ا م داا 
RTE ARE ۱‏ 
مالالا کد درن کے 25 ترش 
تا و یئن رگا 


ا و 


0 7 لی و ہر 


رر ہے لرافت ۶ص کے 

کے ہعد جا( اش ول فی دک 
راردا ا 11 ۳2 
اب ہے ھا لت س کہ نرا من ون کلم 
کل رولت گے 


شام 7 کرت وال بل ہیں ریز رش 


نے۳ جود رانا لک تردن دارون مل 


مرکو کر مکیا جا تسچ ادرال ناد کے سان بل ٠‏ 


کباب 
وت ے رت اررآلے ‏ گرا اما اگوی 


شیدد ین چا سیا ا انا کت اور لام جن 


اف کی اثرات مرب »وس ہیں۔ 


بای پا اد اش دک ار | 0 ۱ 


کات نار جواٹو گرا یں شس 


نے سے ہیں ۔تجددی امز نے خدش اہر 
کیا ےک جچوں می اپ کی شرن ہونے ٠‏ 


ران ررزالزرں اضا زلف الم چگ ۷ 


لژ لال مد 


منا ےکا هام وت ان رای نشار قون 7 


اور ڈ انس که رها ربکا مرا شی جا 
را سے ہیں موا بوک ر کے افراد می 


زوص ت0 7) کے زر یج انسرلین کے اقراع 


GR.‏ ای بات بل ادراسجائی ین 
مات می الال ل ی ده ہو جاحاےے۔ 
: ا اشوین اه »دبا سے ارد جا 


۱ شرو اک کیلک اطم یرول وراک نے : 


اون رال نکی اس کے نس ہیں 
ہیں امرس وال۲۳ ی لو ز کاس اوه 
ماد بوره ڑھگ اور تال عادا ت1۷ 


کیان ارچ اکٹ ایک مود 


ES 


ارگ مگ جال ے٠‏ ین باضرورت اور رقت 
۱ 241 ا یضر 
مرک اد کرک من چا ہے۔ چک انب 
شس مکی ری اون ادرقرت الت کل 
اس کے ر grr‏ 
لے مکل بے بار کش غ اقرا ریک کی کور 
ا ہم اب این میس تال اور بڈو لگا 
تم ہل پا ہے۔ ایک مال دش 
کے مطاب نآ مر یا ےآ ری کک بب مار بے 
ال یہی مل من جل چم نگ دوذمره 
تلزتی عم لول اور ۰ . 


مال کا تاش د لاد | ذاستبال ی سل 

نا ای کا یادگا سب بت ہا چ 
رر ےرا خن کت ران ایک پڈ رک اڈ 
EOE‏ س ےک وا ابل ون اور 
جمامت کے مال شاد وا ری وکا 
فار رال رٹ اگ عام طادسه کے 
اتا سے رٹل تام دنا م مرچ ررم 


یی کم ش طا 


ہے ہیں ۔ خا لمحت ناک یم کے م بی 


چم زا ارون 


ارو وال مایا 


29 


ایال ما ۵ 


£ 


لی 


۲ 


4 


تی ب و 


زب 


یں 


۱ و ِ 7 2 ای نے 
کو رز ےک ا کے ۱ 


را 


رف رین س پر 
۳ شود یی بیس لاک نو فک 
7 25 کب دیا رت موجرر زا یز 2 
ہیں لا ا رہ 
E30‏ لش ے فف 
و بو سے ارگا۔لندن 
جک ابی لیڈ نر کے اک 92 
وم وم یی ای ام کے 


میس سے یرم 


ےس و 
؟ E‏ ۱ 


ف چ ےشکر ہراس 
یں اش رت رام 


7 یں اور اتد کے ہ ۱۳ 


وت "دبا ءپنجلدازجلد؟ھ پانے ۳/۸ ول تزت تر 


گردی جائیں۔ 
و 2۹ | 
نے ا و دی شش 


۰ 7 ا سو 
سک ےت 04, .„ 
نها 0:۵67 (hg fit‏ ۲ 


وت ' تیار کا کے ڈیر( 0 


قاری یں شال فان چراق زک کے رو ٠‏ 
ګت بر ارزلژا] رک کح نکر ارو ۱ 


بام اخ ارز موچ وکن ورل 1 یہ 


ری گا سره پانرا 

: چا ہگڑھ ری ا موچرر حر 
ونی e‏ اس کے إساڑال ا اک 
1 کے ہل Chant)‏ یت یل 

ہر ا ا و یر 
یجس عق ری ا 
۱ سول تحص لا ارت 
ا۔م یہاں بھی بض ایا 
سپ عدا ں رال ژں۔ یی '' ?ارول ہے 
روج ال تل کو بے عدامیت دی اور الو 
£ ید پل نا ے گرپرفزاؤن 
7 بت رون م 
۱ و بت وال سے اقار 


ی قزر 
۱ ی یال ال رو be‏ 
ارال ے ممع ررے یکا آور 
کاب 


ام 
- اء رل ی 2 ۱ 


٠‏ ا بل شا م کے م 
چیہ نات جرلاط ہے 


سے تنیز دس کارت 
ا LI‏ رب جار نیمضت و مات انال 
و سرد کے اضا نے کے بر ی 

ا اگ رکا ال وی ا 


rN‏ سے سے بوه یز 
۱ 1 ہچ وھ یں 


تج حرش ور 


کر( ماسب مقداریس )گوشت تما 


0 ولگ اک تیا لیلدب 
REE 77‏ جوا را 


مک ماع پا رخ فسوی ےک 


ا .4 می اراد ترک اد رشان ار ر۴ 2 
ما نل کی کر 6 هدرز اورا مب و 4 ا و لا 1 


اسا ی یرنف 


و و 


مشاغزال ل درے تام و 


5 مر پاد ناس لان شی 


ڈگ مات اجتای اورم اتات ر ۱ 
ا 
ہے۔درائصل تام نراژن) ؤں اران می شال 


5 ارہ ںی عقماد کے اس ےکی کلف ۰ 


یں م یی باک سه جهال برای آي" 
سین دنال اکت مالم" ۰ 
شربری مره ۹ 


و ربا کت کل بت 
نر 
زر > یر نام مك 
8 7 یر 
عا ٢و‏ دال شترا ئی تل امات ی تلب کے لے ۱ 
اکر مایت ہوا ہے۔اکی رخ اس صورت 
شس ری دنا ےگ رپ فاه 
کک نے جا تالیش کرت کت ثابت ہوا ےارر 
ہف رق 
رکا مار تست ےگ رو رغڑاؤں 


LEE 
اروں تیف کل‎ 


و و سے 
لو ان دزی منم 
Eu Food)‏ 


. عام هه ی ڈاٹ شر «(Diet Sugar)‏ 


زاك ڈنگ (0أ:0 011 )اررژاش ` 


رر اشاش ترارو ںک ترا 
۰ سپ کن الک مطلب ی کی 
ریا ت کا بے تھاشا :تال انان صحت کے 


ے2 OTE‏ 
کی لرل بات روا ان تمان رھ ں :رل ے 


مطومقدار ہے زائد نشاست داب ہو لک 
رت لہ اوراس ت کرد ما دونش 


" شال جو جاتا چ اور مدقت مہو گار دلاے پر 


ما شک رف ر 

سیپ ین پااچ ٦‏ 
اه درل اجان ددن تاب رکنا ۹ ہوک اڑ 

کت دما آاصولون ‏ سے ے۔ بل 


رما 
و 3 :ا رر رای 
بس ای اصول گل را »دز ےکی ۱ رد یی 


ریف راغ ہر کے ہیں ہہ جن مکی بن اور کی 
رمیا ری ندال هرگ پیز رای لف فا 
ری یل تراردیا جا ءاے۔ فی یک 


7 اک یسک ا ے2 ا 
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مر گے ہیں ج کین رکے فلاف المت پیا اسف می مدد ؤں۔ 
کال سکساتضرالو ںہ سک ریش ہا ندال 
اسف ییاز ست ماس لم راما اریز کیٹ با 
ال ممفاٹے مل بعاپ سے پل 3 رال ےر ف ارہ 
تیلست ہیں۔ ۱ 

۱ بل دی اسآ ف راید رش یرال 


۱ تن تن اب نیو نازاس سال مس رف 


اذام ل ہو جات یں انیت شک لس 
رن نے بل شنت کت بط من کے ال 


.ا اعد کے جن دجو پاقجرد ے۔ ید دوش پا جا رال 


کش بی ساره رس ول یاپ ے 


۰ اھ پانے دران ایا شا اقا 


خآ ف پٹ پر تگال کی زک اکنا زد 


. 7ا رات پل الم بد جاتے ہیں اذل پل 


کے ات 2 جاتے ہیں اددخوداک شل سے تزا بدا جروج 
ال ن کاس گرا 0 


1 جا ے کاش فڈایت وتارس 


4 
کر لے 


0 ا رصان 2 


رر معیادکی اید نکی فا اماب ده ۰ کا2 0 


EF 


خرن مزا ی t17,‏ 2 ۳۶ 


,شاک ت۔ 7 ا 
۱ دوج 
تیا ی 


